JOL-MARK S. z 0. 0. CATERMED S.A.
Jadlospisy tygodniowe za okres od dnia 2021-01-25 do dnia 2021-02-07

be.herbata be kisiel 250 be.szpinakowa z | be.chleb be.herbata
granul 300 be.jabtko szt ziemniakami graham 50g. owocowa b/c
be.bulka be.orzech wloski | 300ml (GLU, | (GLU,) 300m|
grahamka 65g | 10g S0J, MLE, be.twarozek 50g | be.chleb
(GLU,) SEL, GOR,) (MLE,) pszenny 70g
be.masto 15 be.sos be.ogérek (GLU)
(MLE pomidorowy z | zielony 50g be.chleb
8 JajkO 1szt mielonym graham 80g
50g (JAJ,) migsem (GLU,)
= | be. pomldorSOg. wotowym 200g be.maslo 15
Z | be.zupa (GLU, S0J, (MLE,)
@ | mleczna z kaszg MLE, SEL,) be.szynka
manng 250ml| be.makaron drobiowa 60g
(GLU, MLE)) peinoziarnisty (GLU, S0J,
200g MLE,)
be.brokut 100g be.safata
be.suréwka z zielona 50g
CZEIWonej
kapusty 100g
be.kompot 200
ml
Waga porcji Waga porciji Waga porcji Waga pordji Waga porcji
[g]: 616,00 [g): 410,00 lgl: 1 100,00 [g]: 150,00 [g]: 575,00
3 Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia keal
g5l = [keal] 573,60 | [kcal] 149,60 | [kcal] 908,50 | [kcal] 202,90 [keal] 488,80 | [kcal] 2 323,40
2 F Biatko ogotem | Biatko ogétem | Biatko ogétem | Biatko ogétem | Biatko ogotem | Biatko ogdtem [g]
2| g|._|lg) 19,10 lg] 2,20 lg] 37,50 [g] 12,50 [g] 23,40 4,70
Q| 2| g Tuszcz[g] Thuszez [g] Thuszcz [g] Thuszcz [g] Thuszez [g] Tiuszez [g] 79,90
< s 119,70 6,00 33,80 6,30 .10 kw. tluszcz.
< g kw. thuszcz. kw. tluszcz. kw. ttuszcz. kw. tluszcz. kw. uszcz. | nasycone ogétem
- £ | nasycone hasycone nasycone nasycone nasycone [g] 31,90
o &' | ogétem [g] ogblem [g] ogotem [g] ogdtem [g] ogélem [g] Weglowodany
< | 10,40 0,60 9,60 3,30 8,00 ogotem [g] 335,80
g Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany | W tym cukry [g]
= | ogotem [g] ogodtem [g] ogolem [g] ogotem [g] ogdtem [g] 40,90
, , 124,00 27,30 73,60 Sol [a] 10,30
W tym cukry W tym cukry W tym cukry Wtym cukry | Wtym cukry
[g] 16,70 [9] 10,00 [g] 11,00 g] 1,80 [g] 1,30
Sol [g] 2,90 Sél [g] Sol [g] 3,50 Sol[g] 0,70 Sol [g] 3,20
Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
[keal] 93,12 [keal] 36,49 [kcal] 82,59 [keal] 135,27 | [kcal] 85,01
o | Biatko ogélem | Biatko ogotem| Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogdlem
g [lg] 3,10 [g] 0,54 lg] 3,41 [g] 8,33 [g] 4,07
= | TNuszcz[g] Tiuszez [g] Tluszcz [g] Thuszez [g] Tluszcz [g]
g (3,20 1,46 3,07 4,20 45
= | kw. tluszez, kw. ttuszcz, kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz.
T | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone
£ | ogélem [g] ogotem [g] ogbtem [g] ogotem [g] ogobtem [g]
g’“ 1,69 0,15 0,87 2,20 1,39
2 | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany Weglowodany
2 | ogotem [g] ogélem [g] ogotem [g] ogdtem [g] ogotem [g]
= |13, 6,12 , 18,20 )
W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry
lg] 2,71 [g] 2,44 lg] 1,00 lg] 1,27 l9] 0,23
Sol [g] 0,47 Sal [g] Sol [g] 0,32 S6l [g] 0,47 Sol [g] 0,56
Sloozelh
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Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2021-01-25 do dnia 2021-02-07

_2 Sniadanie | | Podwiegzorek | |
be.kakao b/c be.koktajl be.grysikowa be.chleb be.herbata
300ml (MLE,) | owocowy z 350ml (GLU, | graham 50g. owocowa b/c
be.butka platkami S0J, SEL, (GLY,) 300mi
grahamka 65g | owsianymi (10g) | GOR,) be.maslo be.chleb
(GLU,) 250ml (GLU, | be.rumsztyk z | jendoporcjowe pszenny 70g
be.maslo MLE,) topatki 10g (MLE,) (GLU,)
jendoporcjowe | be.biszkopty wieprzowej z be.poledwica be.chleb
= | 10g (MLE,) 30g (GLU, cebulkg 100g | drobiowa 50g | graham 80g
5 | be.salatka JAJ,) (GLU, JAJ, be.satatka z (GLU,)
= | makaronowa z GOR,) pomidora 150g | be.masto
wedling 100g be.ziemniaki (MLE,) jendoporcjowe
(GLU, JAJ, 200g 109 (MLE,)
SOJ, MLE, be.salata z be.twarozek z
SEL, GOR, jogurtem 80g rzodkiewkg
SEZ,) (MLE, 100g (MLE,)
be.surdwka z
marchewki 100g
be.kompot 250
Waga porcji Waga porgiji Waga porcji Waga porcji Waga porcji
[g]: 400,00 [g]: 280,00 [g]: 1 080,00 [g]: 250,00 [g]: 550,00
Energia kcal Energia keal Energia kcal Energia kcal Energia keal Energia kcal
[keal] 550,20 | [kcal] 216,80 | [kcal] 866,10 | [kcal] 284,30 [kcal] 488,80 | [kcal] 2 406,20
S| _ Biatko ogélem | Biatko ogétem | Biatko ogétem | Biatko ogdtem| Biatko ogétem| Biatko ogétem [g]
2| 5. [lg] 2030 [g] 10,10 [g] 25,60 [g] 15,00 [g] 19,40 90,40
o | 8| T | Tlszcz[g] Tluszez [g] Tiuszcez [g] Thuszcz [g] Thuszez [g] Tiuszcz [g] 80,70
| E S 18, 3,00 31,30 ,20 15,10 kw. tluszcz.
S| F g kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. ttuszcz. nasycone ogotem
= $ | hasycone nasycone nasycone nasycone nasycone [g] 31,90
& g | ogotem [g] ogdtem [g] ogolem [g] ogdlem [g] ogoétem [g] Weglowodany
< | 8,00 1,10 7,40 6,90 8,50 ogotem [g] 360,80
£ | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | W tym cukry [g]
£ | ogétem [g] ogotem [g] ogdlem [g] ogdlem [g] ogdlem [g] 60,20
82,60 39,30 132,50 30,60 75,80 Sol [g] 13,80
Wtymcukry | Wiymcukry | Wtymcukry | Wtymeukry | W tym cukry
g] 13,30 [g] 22,10 [g] 20,30 [a] 1,80 g] 2,70
Sél [g] 3,40 Sol [g] 0,30 S6l [g] 4,70 Sol [g] 3,60 Sél[g] 1,80
Energia kcal Energia kcal Energia keal Energia kcal Energia kcal
[keal] 137,55 | [kcal] 77,43 [keal] 80,19 [kcal] 113,72 | [kcal] 88,87
- | Biatko ogdtem | Biatko ogotem| Biatko ogélem | Biatko ogétem| Biatko ogotem
g ([g] 5,08 [q] 3,61 lg] 2,37 [g] 6,00 [g] 3,53
= | Thszcz[g] Tiuszez [g] Thuszcz [g] Tiuszez [g] Thuszcz [g]
g | 4,53 1,07 2,90 5,28 2,75
= | kw. tluszcz, kw. tluszcz. kw. thuszcz. kw. thuszcz. kw. tluszcz.
« | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone
g ogodtem [g] ogélem [g] ogdlem [g] ogoétem [g] ogétem [g]
§ (2,00 0,39 0,69 2,76 1,55
< | Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany
€ | ogotem [g] ogétem [g] ogoétem [g] ogolem [g] ogotem [g]
£ | 20,65 14,04 12,27 12,24 13,78
W tym cukry Witymcukry | Wtymcukry | Wtymcukry | Wtym cukry
lg] 3,33 [g] 7,89 [g] 1,88 g] 0,72 [g] 0,49
Sél [g] 0,85 Sol [g] 0,11 Sol [g] 0,44 S6l [g] 1,44 Sél [g] 0,33

Staoztln

strona 2 2 14
Wydrukowat: Alicja, Data i godzina wydruku: 2021-02-0¢ 07:51:15

Wydruk z MAPI JADLOSPIS 2

Formularz:Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3
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Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2021-01-25 do dnia 2021-02-07

be.zupa be kiwi be.pomidorowa | be.pieczywo be.herbata
mleczna z kaszg | be.serek wisjski | z zacierka chrupkie 4szt owocowa bic
manng (GLY, |1 szt (MLE) 300ml (GLU, be.poledwica 300ml
MLE) be.chleb S0J, MLE, drobiowa 60g be.chleb
be.herbata b/c | graham 50g. SEL, GOR,) be.masto pszenny 70g
granul 300 (GLU,) be.gulasz jendoporcjowe | (GLU,)
be.butka drobiowy 200g | 10g (MLE,) be.chleb
grahamka 85¢g (GLU, MLE, graham 80g
Z [ (GLU,) GOR,) (GLU,)
& | be.masto be.ziemniaki be.masto
% | jendoporcjowe 200g jendoporcjowe
10g (MLE,) be fasolka 10g (MLE,)
be.paréwka 60 szparagowa be.szynka
(GLU, S0J,) 00g wieprzowa 60g
be.pomidor 50g. be.surdwka z (GLU, SOJ,
bialej kapusty MLE,)
100g be.satata
be.kompot 200 zielona 30g
mi
Waga porcji Waga porgji Waga porgji Waga pordji Waga porgji
[g): 610,00 [g]: 140,00 [g]: 1 100,00 [g]: 100,00 [g]: 540,00
Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia keal
© [keal] 575,70 | [keal] 285,70 | [kcal] 788,50 | [kcal] 180,10 | [kcal] 478,70 [keal] 2 278,70
Bl = Biatko ogétem | Bialko ogétem | Biatko ogétem | Biatko ogotem| Biatko ogdtem | Biatko ogolem [g]
% | 7| _|[g] 19,50 [a] 16,10 [g] 35,30 [g] 11,20 [g] 26,60 108,70
K| g £ | Tluszez [g] Thuszcz [g] Tluszez [g] Thuszcz [g] Thuszcz [g] Tiuszcz [g] 78,70
S E s 24,40 5,20 24,60 , 11,50 kw. tluszcz.
< g kw. tluszcz. kw. tluszcz, kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz. nasycone ogolem
S £ | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone [g] 35,60
& | ogélem [g] ogdtem [g] ogotem [g] ogéiem [g] ogobtem [g] Weglowodany
< | 11,00 2,60 9,00 6,90 6,10 ogélem [g] 316,20
€| Weglowodany Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | W tym cukry [g]
£ | ogélem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogétem [g] ogotem [g] 5,40
76,10 , 120,30 5,70 , 86l [g] 14,80
W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry
g] 7,60 [g] 4,20 [g] 11,30 [g] 0,60 g] 1,70
Sol [g] 3,10 Sol [g] 1,60 56l [g] 4,40 Sol [g] 2,40 Sal [g] 3,30
Energia kcal Energia kcal Energia keal Energia kcal Energia kcal
[kecal] 94,38 [keal] 182,64 | [keal] 71,68 [kcal] 180,10 | [kcal] 88,65
o | Biatko ogdtem| Biatko ogétem| Biatko ogotem | Biatko ogolem| Biatko ogétem
s |[g] 3,20 [g] 11,50 lg] 3,21 [g] 11,20 [9] 4,93
=.| Tlszcz[g] Thuszez [g] Tiuszcz [g] Tiuszez [g] Tluszez [g)
g | 4,00 71 2,24 13,00 213
o | kw. tluszez, kw. ttuszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz.
@ | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone
g ogdtem [g] ogolem [g] ogdtem [g] ogétem [g] ogélem [g]
11,80 1,86 0,82 6,90 1,13
o | Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany
£ | ogotem [g] ogélem [g] ogétem [g] ogétem [g] ogotem [g]
= (12,48 29,14 10,94 570 13,57
W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry
[g] 1,25 [g] 3,00 [g] 1,03 g] 0,60 [g] 0,31
Sal [g] 0,51 Sol [g] 1,14 S6l [g] 0,40 Sél [g] 2,40 Sél [g] 0,61
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dniadanie dwieczorek |  Kolacia
be.butka be.wafle ryzowe | be jarzynowa z be.budyn z be.herbata
grahamka 65g | 2szt ziemniakami rodzynkami owocowa b/c
(GLU,) be.Banan 1szt | 300ml (GLU, | 250m! (MLE,) | 300mi
be.masto S0J, MLE, be.chleb
jendoporcjowe SEL, GOR) pszenny 70g
10g (MLE,) be.bitka (GLU,)
be.ser zoity 60g wieprzowa 100g be.chleb
= | (MLE) be.sos graham 80g
< | be.ogorek wilasny100 m| (GLU,)
= | kiszony 50g (GLU, GOR,) be.masto
be kawa z be kasza jendoporcjowe
milekiem 300m| jeczmienna 10g (MLE))
bic (GLU, 150g (GLU,) be.poledwica
MLE,) be.buraki 100g drobiowa 60g
be.kalafior 100g be.pomidor 50g.
(GLU,)
be.kompot 200
mi
Waga porgji Waga porcji Waga porcji Waga porcji Waga porgiji
[g]: 400,00 [g]: 20,00 [g]: 1 050,00 [g]: 250,00 [g]: 560,00
Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
= [keal] 549,90 | [kcal] 238,80 | [kcal] 971,80 [kcal] 278,10 | [kcal] 500,90 | [kcal] 2 539,50
21 Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogotem| Biatko ogétem| Biatko ogotem | Biatko ogétem [g]
S| = | _|lg] 2640 lg] 3,00 [g] 33,30 lg] 7,90 [g] 22,10 92,70
S| 8| T Thszez[g] Thuszez [g] Tiuszez [g] Thuszcz [g] Tluszcz [g] Tluszez [g] 99,90
3] g, s |24 5,40 50,00 4,60 15,30 kw. tluszcz.
s+ | s| kwtluszcz kw. tluszcz. kw. tluszcz, kw. tluszcz. kw. tluszcz. | nasycone ogétem
- g nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone [g] 38,50
g & | ogotem [g] ogdtem [g] ogélem [g] ogotem [g] ogotem [g] Weglowodany
< | 15,70 0,70 , 2,70 7,30 ogotem [g] 345,00
£ | Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | W tym cukry [g]
£ | ogotem [g] ogéiem [g] ogotem [g] ogétem [g] ogétem [g] 92,40
1, 46,90 111,20 30,70 75,20 S6l [g] 10,90
W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry
[g] 12,70 [g] 25,70 [q] 18,10 [q] 34,50 [9] 1,40
56l [g] 2,40 Sol [g] 0,10 Sél [g] 4,00 Sol [g] 0,30 Sol [g] 4,10
Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
[kcal] 137,47 | [kcal]1 194,00 | [kcal] 92,55 [kcal] 111,24 | [kcal] 89,45
o | Biatko ogétem | Biatko ogotem| Biatko ogétem| Biatko ogotem| Bialko ogotem
2 |[g] 6,60 lg] 15,00 lg] 3,17 9] 3,16 lg] 3,95
= | Thszecz [g] Thuszez [g] Thuszez [g] Thuszez [g] Tluszez [g)
g (615 ) 4,76 1,84 2,73
= [ kw. tluszcz, kw. ttuszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz.
= | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone
g | ogolem [g] ogétem [g] ogotem [g] ogdlem [g] ogélem [g]
%‘ 3,92 3,50 1,15 1,08 1,30
5 | Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany
€ | ogdlem [q] ogdlem [g] ogétem [g] ogélem [g] ogotem [g]
£ |15, 234,50 10,59 20,28 13,43
W tym cukry Wtymcukry | Wtymcukry | Wtym cukry | W tym cukry
lg] 3,17 [9] 128,50 l9] 1,72 lg] 13,80 [9] 0,25
Sél [g] 0,60 56l [g] 0,50 Sol [g] 0,38 56l [g] 0,12 Sol[g] 0,73
4
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be.zupa be.chleb be.koperkowa z | be.jogurt be herbata
mleczna z pszenny 50g ryzem 400ml naturainy 150g | owocowa bic
zacierkg 250ml | (GLU,) (SOJ, MLE, (MLE,) 300ml
(GLU, MLE,) be.szynka SEL, GOR,) be.platki be.chleb
be.herbata drobiowa, be.ryba tilapia | owsiane 159 pszenny 70g
owocowa b/c parzona 50g gotowana 100g | (GLU,) (GLU,)
300ml (GLU, SOJ, (GLU, RYB, be.rodzynki 10g | be.chleb
be.butka MLE,) GOR,) be.banan 1/2 graham 80g
grahamka 659 | bg.masto be.sos grecki (GLU)
(GLU,) jendoporciowe | 150ml (GLU, be.masto
£ | be.masto 10g (MLE,) S0J, MLE, jendoporcjowe
8 | jendoporcjowe | be.rzodkiew SEL,) 10g (MLE,)
@ | 10g (MLE,) biata 50g be.ziemniaki be jajko 1szt
be.serek 00g 50g (JAJ,)
kanapkowy 50g be.suréwka z be jajko 1szt
(MLE,) kiszonej kapusty 50g (JAJ,)
be.ogorek 100g be.marchew
zielony 50g be.sos grecki surowa 50g
100ml (GLU,
SOJ, MLE,
SEL,)
be.kompot 200
mi
Waga porcji Waga porciji Waga porcji Waga porcji Waga porcii
[g]: 600,00 [g]: 150,00 [g]: 1 250,00 [g]: 25,00 [g]: 502,00
L= Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
a3 [keal] 527,80 | [kcal] 247,20 [keal] 778,30 | [keal] 234,30 [keal] 53520 | [kcal] 2 322,80
& & Biatko ogotem | Biatko ogotem| Biatko ogolem | Biatko ogétem| Biatko ogdtem | Biatko ogétem [g]
S = _|Ig] 23,70 [g] 14,20 [g] 44,00 [g] 8,50 [9] 22,70 113,10
s £ Tluszez [g] Tluszcz [g] Tluszcz [g] Tluszcz [g] Ttuszez [g] Ttuszcz [g] 64,60
& & 117,70 8,80 15,60 4,00 18,50 kw. thuszcz.
o~ o | kw. tuszcz, kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz, kw. tluszcz. | nasycone ogotem
g nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone [g] 29,10
& | ogélem [g] ogélem [g] ogbtem [g] ogdtem [g] ogotem [g] Weglowodany
< 110,20 5,20 3,70 1,90 8,10 ogotem [g] 357,10
£ | Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | W tym cukry [g]
£ | ogofem [g] ogotem [g] ogélem [g] ogolem [g] ogdlem [g] 49,20
74,60 30,50 130, ,90 77,40 Sol [g] 14,60
W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry
[9] 12,40 g] 0,80 l9] 15,20 [a] 18,50 [9] 2,30
Sol[g] 2,20 Sol [g] 1,80 $6l [g] 6,30 S6l[g] 0,20 Sél [g] 4,10
Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
[kcal] 87,97 [kcal] 164,80 | [keal] 62,26 [keal] 937,20 | [kcal] 106,61
- | Biatko ogélem | Biatko ogétem| Biatko ogotem| Biatko ogotem | Biatko ogotem
g | [g] 3,95 [g] 9,47 lg] 3,52 [g] 34,00 lg] 4,52
= | Tiuszcz[g] Tluszez [g] Thuszez [g] Thuszez [g] Tiuszez [g]
g 295 587 1,25 16,00 3,69
= | kw. ttuszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz, kw. tluszcz. kw. tluszcz,
g nasycone nasycone hasycone nasycone nasycone
£ | ogotem [g] ogélem [g] ogétem [g] ogétem [g] ogdtem [g]
11,70 347 0,30 7,60 1,61
5 | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany
€ | ogétem [g] ogdtem [g] ogéiem [g] ogétem [g] ogolem [g]
= | 12,43 20,33 10,46 175,60 15,42
W tym cukry Wtymcukry | Wtymcukry | Witym cukry | Wtym cukry
[9] 2,07 [g] 0,53 (o] 1,22 [9] 74,00 g] 0,46
Sol [g] 0,37 Séi[g] 1,20 Sol [g] 0,50 56l [g] 0,80 Sél[g] 0,82
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=

nies} ~0b odwisczor Kola
be kawa z be.kasza manna | be krupnik be jabtko szt be.herbata
mlekiem 300ml | na gesto z 400ml (GLU, be.orzech wloski | owocowa b/c
bic (GLU, rodzynkami SOJ, MLE, 10g 300m
MLE,)) 250ml (GLU, | SEL,) be.midd szt 25g | be.chleb
be.bulka MLE) be.potrawka z pszenny 100g
grahamka 65g kurczaka 200g (GLU,)
(GLU,) (GLU, S0OJ, be.chieb
be.masfo SEL,) graham 80g
jendoporcjowe be.ziemniaki (GLU,)
< | 10g (MLE) 200g be.masto
5 | be.ser topiony be.marchew jendoporcjowe
= | 50g (MLE,) gotowana 100g 10g (MLE)
be.poledwica GLU, be.pasta
"Sopocka" be satatka z twarogowa z
wieprzowa, 0gorka koperkiem 150g
wedzona, kiszonego 100g. (MLE,)
parzona 30g be.kompot 200 be.pomidor 50g.
(GLU, SOJ, ml
MLE, SEL,
GOR, SEZ,)
be.papryka
$wieza 40g
Waga porcji Waga porcji Waga pordji Waga porcji Waga pordji
lg]: 430,00 [g]: 250,00 [9]: 1 200,00 lg]: 160,00 [g]: 680,00
S _ Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
5= [kcal] 587,60 | [kcal] 231,40 | [kcal] 679,40 [keal] 193,10 | [kcal] 709,50 | [kcal] 2 401,00
&1 8 Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogétem | Biatko ogétem | Biatko ogétem | Biatko ogdtem [g]
7 §, | [g] 26,90 [a] 8,40 [g] 30,50 [9] 2,10 [g] 37,30 105,20
S | = | B Thszcz[g] Thuszez [g] Tiuszez [g] Tluszez [g] Tluszez [g] Tluszcz [g] 74,80
N 8|27, 5,20 12,20 6,00 23,80 kw. thuszcz.
& o [ kw. tluszez, kw. tluszcz. kw. tuszcz, kw. tluszcz. kw. tuszez, | nasycone ogotem
£ | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone [g] 35,30
& | ogélem [g] ogétem [g] ogélem [g] ogdtem [g] ogotem [g] Weglowodany
< | 15, 2,90 , 0,60 13,50 ogdtem [g] 358,30
g Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | W tym cukry [g]
= | ogolem [g] ogotem [g] ogétem [g] ogélem [g] ogodtem [g] 46,00
) 38,90 124,40 35,90 93,80 S6l [g] 13,30
Wtym cukry | Wiymcukry | Wiymeukry | W tym cukry | Wtym cukry
fg] 13,40 [g] 8,60 [9] 12,50 lg] 5.40 [9] 6,10
Sol [g] 3,10 Sol [g] 1,20 Sol [g] 6,30 Sl [g] Sol [g] 2,70
Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
[keal] 136,65 | [kcal] 92,56 [keal] 56,62 [keal] 120,69 | [kcal] 104,34
- | Biatko ogélem | Biatko ogétem| Biatko ogolem| Biatko ogotem | Biatko ogétem
g | lg] 6,26 [g] 3,36 [g] 2,54 [g] 1,31 [g] 549
= | Tszez[g] Tluszcz [g] Tiuszez [g] Tluszez [g] Tluszcz [g]
£ | 6,42 2,08 1,02 375 ,
= | kw. tluszcz, kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz.
= | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone
< logolem[g] |oglem[g] |ogélem[g] | ogolem[g] | ogélem [g]
513,63 1,16 0,23 0,38 1,99
< | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany
€ |ogdlemig] | ogélem[g] ~ |ogolemle]  |ogomia] " | ogtimls]
£ 1519 15, 10,37 22,44 13,
W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry
g] 3,12 lg] 3,44 [g] 1,04 [g] 3,38 g] 0,90
Sél[g] 0,72 Sol [g] 0,48 Sol [g] 0,53 Sél [g] Sél [g] 0,40
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be kawa z be.jogurt be.rosét z be.budyn 250mi | be.herbata
miekiem 300ml | naturalny 150g | makaronem MLE, owocowa b/c
blc (GLU, (MLE,) 300ml (GLU, | be.jabiko 1/2 szt | 300ml
MLE) be.ptatki S0J, SEL, be.chleb
be.bulka owsiane 15g GOR,) pszenny 70g
grahamka 659 | (GLU,) be.udko z (GLU,)
(GLU,) be.rodzynki 10g | kurczaka be.chleb
be.masto be.wafle ryzowe | pieczone 100g graham 80g
= | jendoporcjowe | 2szt be.ziemniaki (GLU,)
2| 10g (MLE) 100g be.masto
@ | be.szynka be kapusta jendoporcjowe
drobiowa 60g duszona z 10g (MLE,)
(GLU, 80J, koperkiem 120g be.szynka
MLE,) (GLU,) WIeprzowa,
be.pomidor 50g. be.surowka z gotowana,parzo
marchewki 100g na 50g (GLU,
be.kompot 200 S0J, MLE,)
ml be.ogérek
zielony 100g
Waga porcji Waga porciji Waga porgji Waga porgji Waga porgji
[g]: 410,00 [g]: 45,00 [g]: 920,00 [g]: 320,00 [g]: 600,00
Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
= [kcal] 449,90 | [keal] 250,70 [keal] 716,50 | [kcal] 293,60 | [kcal] 475,20 [keal] 2 185,90
N|= Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogotem [g]
Z | % |[g] 26,60 [g] 9,20 la] 45,60 lg] 8,00 [g] 24,40 113,80
< | 8| E| Thszez[g) Tluszez [g] Tluszcz [g] Tluszcz [g] Ttuszez [g] Tluszcz [g] 61,50
22 218 8,70 23,50 4,80 11,20 kw. ttuszcz.
<@ a | kw. tluszcz, kw. ttuszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz, kw. ttuszez. | nasycone ogétem
&~ g nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone [g] 23,20
& & | ogélem [g] ogdtem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] Weglowodany
< | 7,60 2,30 4,60 2,70 6,00 ogoblem [g] 320,50
e Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | W tym cukry [g]
£ | ogélem [g] ogolem [g] ogotem [g] ogélem [g] ogolem [g] 78,90
61,90 35,80 92,60 54,80 : $61[g] 10,90
Wiymcukry | Wtymcukry | Wiym cukry Wiym cukry | Wtym cukry
[g] 12,80 [g] 15,40 [g] 12,40 [g] 36,70 [q] 1,60
S6l[g] 2,90 Sol [g] 0,30 Sél[g] 4,30 Sol[g] 0,30 Sal[g] 3,10
Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
[kcal] 109,73 | [kcal] 557,11 | [kcal] 77,88 [kcal] 91,75 [keal] 79,20
o |  Biatko ogélem | Biatko ogétem| Biatko og6tem| Biatko ogdlem | Biatko ogétem
g | [g] 6,49 [g] 20,44 [g] 4,96 lg] 2,50 lg] 4,07
= | Thuszcz [g] Thuszez [g] Tluszez [g] Tiuszez [g] Tluszez [g]
g 324 19,33 2,55 1,50 87
= | kw. thuszez. kw. tluszcz. kw. tluszcz, kw. tluszcz. kw. thuszcz,
= | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone
g ogblem [g] ogdtem [g] ogélem [g] ogotem [g] ogotem [g]
g 1,85 . ) 0,84 1,00
2 Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany Weglowodany
£'| ogdtem [g] ogélem [g] ogétem [g] ogotem [g] ogotem [g]
£ 1510 79,56 , 17,13 12,57
Wiymeukry | Wtymcukry | Wtym cukry Wtym cukry | Wtym cukry
lq] 3,12 g] 34,22 [g] 1,35 g] 11,47 [g] 0,27
Sal[g] 0,71 Sol [g] 0,67 Sol [g] 0,47 S6l [g] 0,09 Sol [g] 0,52
(
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$niadanie ‘Podwieczorek |
be.zupa be.weka 50g be.zurek 400ml | be.banan 1/2 be.herbata
mleczna z kasza | (GLU,) (GLU, S0J, be.orzech wloski | granul 300
manng (GLU, | be.masio MLE, SEL, 10g be.chleb
MLE,) jendoporciowe | GOR,) pszenny 50g
be.herbata 10g (MLE,) be.makaron (GLU,)
owocowa bfc be.ser topiony | petnoziarnsity z be.chleb
300ml 25g (MLE,) serem 400g graham 50g.
be.butka be.pomidor 50g. | (MLE,) (GLU,)
grahamka 65g be.mus jabtkowy be.maslo
= | (GLU,) 100 jendoporcjowe
5 | be parowka 60 be.kompot 200 10g (MLE,)
2 | (GLU, S0J,) ml be.poledwica
be.talarki z "Sopocka”
cukinii 100g wieprzowa,
wedzona,
parzona 50g
(GLU, S0J,
MLE, SEL,
GOR, SEZ))
be.salatka z
ogérka
kiszonego 100g.
Waga porcji Waga porcji Waga porcji Waga porcji Waga porcji
o [g]: 660,00 lg]: 125,00 [g]: 1100,00 [g]: 10,00 lg]: 550,00
@
S Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
Bl = [keal] 515,90 | [kcal] 264,30 | [kcal] 999,30 | [kcal] 135,00 [kcal] 467,30 | [kcal] 2 381,80
E| 8 Biatko ogétem | Biatko ogotem | Biatko ogétem | Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogdtem [g]
2181 |lal 20,30 lg] 7,20 lg) 42,80 lg] 2,30 lg] 17,90 90,50
Q[+ | g| Thszez[g] Thuszez [g] Thuszez [g] Thuszcez [g] Tiuszez [g] Thuszcz [g] 81,60
g & (17, 14,20 27,80 70 16,90 kw. thuszcz.
= @ | kw. tluszcz. kw. ttuszcz. kw. tluszcz, kw. tluszcz, kw. tluszcz. | nasycone ogdtem
& g nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone [g] 32,90
& | ogodtem [g] ogoétem [g] ogolem [g] ogétem [g] ogétem [g] Weglowodany
< | 6,10 8,70 , 0,70 7,10 ogotem [g] 340,10
g Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany | W tym cukry [g]
£ | ogotem [g] ogotem [g] ogétem [g] ogélem [g] ogotem [g] 65,60
77,40 28,10 149,50 20,70 4, Sol [g] 10,80
W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry
[g] 8,10 [g] 1,00 [g] 33,90 [g] 10,20 lg] 12,40
Sol [g] 3,20 Sél [g] 1,00 Sol [g] 2,70 Sél [g] Sol [g] 3,90
Energia keal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
[keal] 78,17 [keal] 211,44 | [keal] 90,85 [keal] 1 350,00 | [kcal] 84,96
o |  Biatko ogétem | Biatko ogétem | "Biatko ogotem | Biatko ogélem| Biatko ogotem
g [[g] 3,08 [g] 576 [g] 3,89 [9] 23,00 [g] 3.25
= | Thuszcz[g] Thuszez [g] Thuszez [g) Tluszez [g] Tiuszez [g]
§ /58 11,36 2,53 57,00 3,07
«© | kw. tluszez, kw. tluszcz. kw. thuszcz. kw. tluszcz, kw. tluszcz.
« | nasycone nasycone hasycone nasycone nasycone
g | ogslem [g] ogélem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogdtem [g]
g (0,92 6,96 0,94 7,00 1,29
2 | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany Weglowodany
€ | ogélem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogélem [g] ogotem [g]
211, 22,48 13,59 207,00 11,
W tym cukry Wtym cukry | Wtym cukry W tym cukry W tym cukry
[g] 1,23 [9] 0,80 [9] 3,08 [g] 102,00 lg] 2,25
Sol [g] 0,48 Sél[g] 0,80 Sol [g] 0,25 Sol [g] Sol [g] 0,71
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anie | | Podwieczorek |
be.kakao b/c be.serek be szpinakowa z | be.chleb be.herbata
300ml (MLE,) | homogenizowan | ziemniakami graham 50g. owocowa bfc
be.butka y 150g (MLE,) | 300m! (GLU, (GLY,) 300ml
grahamka 65g | be.weka 25g SOJ, MLE, bg.masto be.chleb
(GLU,) (GLU,) SEL, GOR)) jendoporcjowe | pszenny 70g
be masto be.pulpet 10g (MLE,) (GLU,)
= | jendoporcjowe drobiowy 100g | be.szynka be.chleb
£ 1 10g (MLE,) (GLU, JAJ, drobiowa,parzon | graham 80g
= | be.satatka GOR)) adlg (GLU, |[(GLU,)
jarzynowa z be.ryz SOJ, MLE,) be.maslo
wedling KK be.suréwka z be.mandarynka | jendoporcjowe
1309 (GLU, kapusty 1szt 10g (MLE,)
S0J, MLE, pekifiskiej 100g be.ser 2oty 60g
SEL, GOR,) be.brokut 100g (MLE,)
be.kompot 200 be.pomidor 50g.
ml
Waga porcji Waga porcji Waga porcji Waga porgcji Waga porcji
(g} 430,00 [g]: 25,00 [g): 1 000,00 lg]: 180,00 [g]: 550,00
Energia kcal Energia keal Energia kcal Energia kcal Energia keal Energia kcal
[kcal] 547,80 | [kcal] 204,50 | [kcal] 778,80 | [kcal] 242,40 | [kcal] 559,60 | [kcal] 2 333,10
Biatko ogolem | Biatko ogotem| Biatko ogotem| Biatko ogolem| Biatko ogétem| Biatko ogdlem [g]
S| _ | _|lg] 19,90 [g] 16,90 [g] 30,10 [g] 10,80 [g] 22,90 100,60
g | = | g Tszcz[g] Thuszcz [g] Thuszez [g] Thuszez [g] Thuszcz [g) Tluszez [g] 77,50
MEIRE 4,10 20,60 8,80 21,80 kw. thuszcz.
I E 1 = | kw tluszez. kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. thuszcz. nasycone ogdlem
S| E g | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone [g] 33,80
N g ogdtem [g] ogotem [g] ogodtem [g] ogdbtem [g] ogblem [g] Weglowodany
& < | 8,40 2,30 4,20 5,20 , ogotem [g] 336,40
g Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | W tym cukry [g]
= | ogolem [g] ogotem [g] ogébtem [g] ogotem [g] ogédem [g] 44,20
, s 128,60 34,30 73,90 Sol [g] 9,30
W tym cukry W tym cukry W tym cukry Wtym cukry | Wtym cukry
g] 14,10 g] 13,20 [9] 8,30 g] 7,40 [g] 1,20
Sol [g] 2,20 Sol [g] 0,30 Sol[g] 3,70 Sol [g] 1,40 Sol [g] 1,70
Energia kcal Energia kcal Energia keal Energia kcal Energia keal
[kcal] 127,40 | [keal] 818,00 | [kcal] 77,88 [keal] 134,67 | [kecal] 101,75
o, | Biatko ogétem | Biatko ogtem| Biatko ogdtem | Biatko ogotem| Biatko ogotem
S | [g] 4,63 [g] 67,60 [g] 3,01 [g] 6,00 [g] 4,16
Z.| Thszez[g] Thuszez [g) Thuszcez [g] Thuszez [g] Thuszcz [g]
g | 516 16,40 2,06 ,89 3,96
= | kw. tluszcz. kw. thuszez. kw. tluszcz. kw. ttuszcz. kw. tluszcz.
© | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone
£ | ogotem [g] ogotem [g] ogdtem [g] ogdtem [g] ogotem [g]
1,95 9,20 0,42 2,89 2,49
o | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany
£ | ogélem [g] ogotem [g] ogélem [g] ogotem [g] ogolem [g]
£ [ 17,35 100,00 12,86 . 13,44
Wtymcukry | Wtymcukry | Wtymcukry | Wtymcukry | Wtym cukry
g] 3,28 [g] 52,80 [g] 0,83 [g] 411 g] 0,22
Sol [g] 0,51 Sél [g] 1,20 Sol [g] 0,37 Sol [g] 0,78 Sol [g] 0,31
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~ $niad; _ _ SUMA
be.herbata be kisiel 250 be.pomidorowa | be.chleb be.herbata
awocowa b/c be.rodzynki 10g | z makaronem | graham 50g. owocowa b/c
300ml be jabtko szt 350ml (GLU, (GLU,) 300m!
be.butka be.biszkopty S0J, MLE, be.masto be.chleb
grahamka 65g | 30g (GLU, SEL, GOR) jendoporcjowe | pszenny 70g
(GLY,) JAJ) be.schab 10g (MLE,) (GLU)
be.masto gotowany 100g | be.poledwica be.chleb
jendoporcjowe be.ziemniaki drobiowa 30g | graham 80g
= 1 10g (MLE,) 200g be.pomidor 50g. | (GLU,)
& | be.szynka be.kompot 200 be.maslo
© | wieprzowa, ml jendoporcjowe
gotowana,parzo be.bukiet jarzyn 10g (MLE))
na 50g (GLU, 100g be.pasta
S0J, MLE)) be.suréwka z twarogowa z
be.papryka marchewki 100g koperkiem 100g
$wieza 40g be.sos (MLE,)
be.zupa wlasny100 m! be. ogorek
mleczna z (GLU, GOR,) zielony 50g
ryzem (MLE,)
Waga porgji Waga pordiji Waga porcji Waga porcji Waga porgiji
lg]: 600,00 [g]: 440,00 [g]: 1 150,00 [g): 130,00 [g]: 600,00
Energia kcal Energia keal Energia kcal Energia keal Energia kcal Energia kcal
© [kcal] 52410 | [kcal] 210,60 | [kcal] 909,80 | [kcal] 234,00 | [keal] 562,00 | [kcal] 2 440,50
Bl = Biatko ogétem | Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogétem | Biatko ogotem | Biatko ogétem [g]
@ B [g] 26,70 [g] 3,30 [g] 45,00 [g] 10,20 [g] 27,40 112,60
8| €| T| Tszez[g] Thuszcz [g] Ttuszcz [g] Ttuszcz [g] Tluszez [g] Tluszcz [g] 76,20
o |r_‘1“ < | 13,60 1,80 \ 11,20 18,80 kw. tluszcz.
~ g kw. tluszcz. kw. ttuszcz, kw. tluszcz. kw. tluszcz, kw. tluszcz. | nasycone ogélem
= g nasycone nasycone nasycong nasycone nasycone [g] 32,70
N | ogbtem [g] ogoltem [g] ogdlem [g] ogolem [g] ogdtem [g] Weglowodany
5 | 7,50 0,40 7,90 6,10 10,80 ogotem [g] 361,10
£ | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | W tym cukry [g]
= | ogétem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogétem [g] ogélem [g] 47,00
80,90 8, 127,80 . 77,10 Sél[g] 11,90
Wtymcukry | Wtymcukry | Wtymcukry | Wtymcukry | W tym cukry
g] 8,00 [g] 21,00 [g] 13,30 (9] 0,40 g] 4,30
Sol [g] 3,20 Sél[g] 0,10 Sol [g] 4,50 Sol[g] 1,80 Sal [g] 2,30
Energia kcal Energia kcal Energia keal Energia kcal Energia kcal
[keal] 87,35 [kcal] 47,86 [keal] 79,11 [keal] 180,00 | [kecal] 93,67
o | Biatko ogétem | Biatko ogélem| Biatko ogotem| Biatko ogotem| Biatko ogélem
s | lg] 4,45 [g] 0,75 [g] 3,91 [g] 7,85 lg] 4,57
=.| Thuszez [g] Tiuszcz [g] Thuszcz [g] Thuszez [g] Tiuszez [g]
g 227 0,41 2,68 8,62 13
o | kw. thuszez. kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. thuszcz.
© | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone
s | ogotem [g] ogdtem [g] ogétem [g] ogdtem [g] ogotem [g]
g 1,25 0,09 0,69 4,69 1,80
5 | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany
£ | ogolem [q] ogdtem [g] ogdtem [g] ogdtem [g] ogétem [g]
£ 113,48 11,07 1M1 20,46 12,85
W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry
[g] 1,33 a] 477 [g] 1,16 g] 0,31 l9] 0,72
Sél [g] 0,53 Sel [g] 0,02 Sol [g] 0,39 Sol[g] 1,38 Sol [g] 0,38
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; orek | . Kolacja
be.kawa z be.Banan 1szt | be.brokutowa z | be.serek be.herbata
miekiem 300m| | be jogurt ryzem 400 ml homogenizowan | owocowa b/c
bic (GLU, naturainy 150g | (SOJ, MLE, y 150g (MLE,) | 300mi
MLE,) (MLE,) SEL, GOR,) be.weka 25g be.chleb
be.butka bepotrawkaz | (GLU,) pszenny 60g
grahamka 85g kurczaka 200g (GLU,)
(GLU,) (GLU, SOJ, be.chleb
be.masto SEL,) graham 60g
jendoporcjowe be.ziemniaki (GLY,)
10g (MLE,) 200g be.masto
be.szynka be.buraki 100g jendoporcjowe
-z | drobiowa, be.surowka z 10g (MLE,)
5 | parzona 50g biatej kapusty be.poledwica
2 | (GLU, SO, 100 "Sopocka"
MLE,) be kompot 200 wieprzowa,
be.serek ml wedzona,
kanapkowy 50g parzona 50g
(MLE,) (GLU, S0J,
be.pomidor 50g. MLE, SEL,
GOR, SEZ,)
be.ogorek
konserwowy
50g (SEL,
GOR,)
be.ser 2oty 50g
(MLE,)
x Waga porgji Waga porcji Waga porgji Waga porgiji Waga porcji
= lg]: 450,00 [g]: 100,00 [9]: 1 200,00 lg]: 25,00 [g]: 570,00
=2
8 8 Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia keal
3| E [keal] 528,10 | [kcal] 226,40 | [kcal] 736,90 [kcal] 204,50 | [kcal] 587,10 [kecal] 2 283,00
N Biatko ogétem | Biatko ogotem| Biatko ogolem | Biatko ogétem | Biatko ogétem | Biatko ogélem [g]
i . | [g] 32,80 lg] 7,30 [9] 32,20 [g] 16,90 [9] 30,10 119,30
% g Tluszcz [g] Tluszez [g] Tluszez [g] Tluszcz [g] Thuszez [g] Ttuszez [g] 68,50
< 18,50 3,20 17,10 4,10 25,60 kw. tluszcz.
® | kw.tluszcz, kw. tluszcz, kw. tluszcz. kw. tluszcz, kw. thuszcz. nasycone ogétem
g nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone [g] 33,10
& [ ogolem [g] ogétem [g] ogétem [qg] ogétem [g] ogélem [g] Weglowodany
< (10,70 1,80 3,20 2,30 15,10 ogotem [g] 323,20
g Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | W tym cukry [g]
= | ogdlem [g] ogétem [g] ogolem [g] ogotem [q] ogoétem [g] 80,00
63, 4,30 126,70 25,00 . Sél [g] 10,70
W tym cukry Wtym cukry | Wtymcukry | Wtym cuk W tym cukry
lg] 14,40 [g] 27,30 [g] 21,60 lg] 13,20 [g] 3,50
Sol [g] 2,70 Sal [g] 0,20 Sol [g] 4,60 Sél [g] 0,30 56l [a] 2,90
Energia keal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
[kcal] 117,36 | [kcal] 226,40 | [kcal] 61,41 [kcal] 818,00 | [keal] 103,00
- | Biatko ogélem| Biatko ogotem| Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogdtem
g |lg] 7,29 lg] 7,30 [q] 2,68 [g] 67,60 [g] 5.28
= | Thuszcz[g] Tluszez [g] Thuszcz [g] Tluszez [g] Tluszcz [g]
s [ 411 3,20 1,43 .40 4,49
= | kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz, kw. tuszcz. kw. tluszcz,
< | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone
£ | ogblem [g] ogotem [g] ogébtem [g] ogétem [g] ogélem [g]
512,38 1,80 0,27 9,20 :
< | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany
g|[ogdlem[g] | ogolem[q]  |ogSlem[g] | ogolem[g] | ogotem [a]
£ 14,13 44,30 , 100,00 11,16
Wtymcukry | Wtymcukry | Wtym cukry | Wtymcukry | Wtym cukry
[g] 3,20 [g] 27,30 [g] 1,80 g] 52,80 [g] 0,61
Sol [g] 0,60 Sél [g] 0,20 Sol [g] 0,38 56l [g] 1,20 Sél [g] 0,51
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N be kawa z be.chleb bejarzynowa z | be koktajl be.herbata
mlekiem 300m| | graham 50g. zacierkg 300ml | owocowy z owocowa bfc
bic (GLU, (GLU,) (GLU, SOJ, platkami 300ml
MLE,) be.twaroZek 50g | SEL, GOR,) owsianymi (10g) | be.chleb
be.bulka (MLE,) be.rybatilapia | 250ml “(GLU, pszenny 70g
grahamka 659 | be.pomidor 50g. | gotowana 1209 | MLE) (GLU,)
(GLU,) (GLU, RYB, be.biszkopty be.chieb
be.masto GOR,) 30g (GLU, graham 80g
jendoporcjowe be.sos grecki JAJ) (GLU,)
= | 10g (MLE, ) 250ml (GLU, be.maslo
g | be.pastazjgjz SOJ, MLE, jendoporciowe
% | koperkiem 70g SEL,) 10g (MLE))
(GLU, JAJ, be.ziemniaki be.ser topiony
MLE, GOR)) 200g 8 (MLE))
be.satata be.suréwka z be. szynka
zielona 50g selera i drobiowa,
marchewki 100g parzona 25g
(MLE, SEL,) (GLU, SOJ,
be.kompot 200 MLE,)
m be.ogérek
Zielony 40g
Waga porgji Waga porcji Waga porcji Waga porcii Waga porcji
[g]: 420,00 [g]: 150,00 [g} 170,00 | [g]: 28000 [g]: 565,00
- Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
2= [keal] 552,50 | [kcal] 203,90 | [kcal] 787,40 [keal] 216,80 | [kcal] 558,60 | [kcal] 2 319,20
a5 Biatko ogé!em Biatko ogélem Biatko ogoiem Biatko ogétem | Biatko ogétem | Biatko ogétem [g]
S| 2| _ |lg] 24,40 [g] 12,60 [g] 51,90 [g] 10,10 [g] 22,40 121,40
i = B Thuszcz [a] Thuszez [g] Thuszcz [g] Tluszcz [g] Tluszcz [g] Thuszcz [g] 69,10
- < 22,90 6,30 14,80 3,00 2210 kw. tluszcz.
> § kw. tuszcz. kw. tluszcz. kw. ttuszcz, kw. ttuszcz. kw. thuszcz. nasycone ogélem
o £ | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone [g] 29,70
§ | ogdlem [g] ogotem [g] ogétem [g] ogé}em [a] ogolem [g] Weglowodany
o 9,70 3,30 2,90 1,10 12,70 ogotem [g] 338,30
g nglowodany Weglowodany nglowodany Weglowodany qulowudany W tym cukry [g]
£ | ogdlem [g] ogolem [a] ogélem [g] ogotem [g] ogotem [g] 55,30
69,00 27,60 128,50 39,30 73,90 86l [g] 11,80
W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry W tym cukry
[9] 12,80 [g] 1,90 [g] 16,90 [9] 22,10 [g] 1,60
Sél [g] 2,20 Sol [g] 0,70 Sol[g] 5,20 Sol [g] 0,30 Sol [g] 3,40
Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal Energia kcal
[kcal] 131,55 | [kcal] 13593 | [kcal] 67,30 [keal] 77,43 [keal] 98,87
« | Biatko ogélem | Biatko ogotem| Biatko ogotem| Biatko ogélem | Biatko ogétem
g | lg] 581 [g] 8,40 lg] 4,44 lg] 3,61 [g] 3,96
=.| Thszez[g] Tluszez [g] Thuszez [g) Ttuszez [g] Tluszez [g]
g |545 4,20 1,26 1,07 3,91
o | kw. tluszcz, kw. tluszcz, kw. tluszcz. kw. tluszcz. kw. tluszcz,
«© | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone
s | ogolem [g] ogotem [g] ogétem [g] ogétem [g] ogdtem [g]
12,3 2,20 0,25 0,39 2,25
< | Weglowodany Weglowodany | Weglowodany Weglowodany Weglowodany
% [ogdlemlal | ogdlem[g] | ogolemle] | ogaemIg] " | ogdiom lo]
£ |18, 18,40 10,98 ) 1‘%0:4 ) 1“% )
Witym cukry | Wtymcukry | Wtym cukry ym cukry m cukry
[g] 3,05 g] 1,27 lg] 1,44 [g] 7,89 g] 0,28
Sél [g] 0,52 Sél [g] 0,47 S6l [g] 0,44 8ol [g] 0,11 Sol [g] 0,60
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