Dzien 1
Sniadanie:

e Chleb pszenny 100 g (1)

e Masto ekstra 82% 15 g (7)

e Twarozek z koperkiem 100 g (7)

e Pomidor 100 g

e Kawa zbozowa na mleku 250 g (1,7)

Obiad:

e Zupa jarzynowa z ziemniakami 400 g (1,7,9)
e Gulasz drobiowy 180 g (1)

e Ryz biaty gotowany 250 g

e Surowka colestaw 120 g (3,7,10)

e Kompot owocowy 250 ml

Obrobka: gotowanie, duszenie z wczesniejszym obsmazaniem
Kolacja:

e Chleb pszenny 120 g (1)

e Masto 15g (7)

e Jajko gotowane 50 g (3)

e Ogorek kiszony 80 g
e Herbata 250 ml

Suma dnia: 2000 kcal

B: 90 g * W: 255 g (cukry 55 g) « T: 70 g (nasycone 28 g) « Btonnik: 24 g » Séd: ~2100 mg



Dzien 2
Sniadanie:

e Chleb pszenny 90 g (1)

e Chleb graham 30 g (1)

e Masto 15g (7)

e Ryba po grecku 150 g (1,4,9)

e Ogorek kiszony 50 g

e Kawa zbozowa na mleku 250 ml (1,7)

Obrobka: gotowanie, duszenie z wczesniejszym obsmazaniem
Obiad:

e Krupnik z ziemniakami 400 g (1,9)

e Udko z kurczaka pieczone 120 g

e Ziemniaki gotowane 250 g

e Surdwka z kapusty kiszonej z olejem 120 g
e Kompot 250 ml

e Obrobka: gotowanie, pieczenie

Kolacja:
e tazanki z kapustg i kietbasa 250 g (1,6)
e Satatka z roszponka i pomidorem 150 g

e Herbata

Obroébka: gotowanie, duszenie z wczesniejszym obsmazaniem

Suma dnia: 2000 kcal

B: 95 g « W: 240 g (cukry 50 g) * T: 75 g (nasycone 27 g) « Btonnik: 23 g « Sé6d: ~2300 mg



Dzien 3
Sniadanie:

e Chleb pszenny 90 g (1)

e Chleb graham 30 g (1)

e Masto 15g (7)

e Twarozek z koperkiem 100 g (7)

e Pomidor90g

e Kawa zbozowa na mleku 250 ml (1,7)

Obiad:

e Barszcz czerwony z ziemniakami 400 g (1,7,9)
e Leczo z warzywami i kietbasg 200 g (1)

e Ryz biaty 250 g

e Surdwka colestaw 100 g (3,7,10)

e Kompot 250 ml

Obroébka: gotowanie, duszenie z wczesniejszym obsmazaniem

Kolacja:

e Chleb pszenny 120 g (1)

e Masto15g (7)

e Pasztet drobiowy 50 g (1,6)
e Jajko 50 g (3)

e Ogorek swiezy 90 g

e Herbata

Suma dnia: 2000 kcal

B: 92 g « W: 250 g (cukry 48 g) * T: 71 g (nasycone 26 g) « Btonnik: 26 g » Séd: ~2100 mg



Dzien 4
Sniadanie:

e Chleb pszenny 90 g (1)

e Chleb graham 30 g (1)

e Masto 15g (7)

e Kietbasa na goraco 100 g (6)

e Papryka swieza 90 g

e Kawa zbozowa na mleku 250 ml (1,7)

Obrobka: gotowanie
Obiad:

e Zupa ogérkowa z ryzem 400 g (1,7,9)

o Kotlet pozarski drobiowy 120 g (1,3)

e Ziemniaki 250 g

e Surdwka z czerwonej kapusty 120 g (1,3-11)
e Kompot 250 ml

Obrobka: gotowanie, duszenie z wczesniejszym obsmazaniem

Kolacja:

e Chleb pszenny 120 g (1)

e Masto15g (7)

e Twarozek z maslanka 100 g (7)
e Pomidor 90 g

e Herbata

Suma dnia: 2000 kcal

B: 88 g W: 245 g - T: 72 g * Blonnik: 25 g « Séd: ~2400 mg



Dzien 5
Sniadanie:

e Chleb pszenny 90 g (1)

e Chleb graham 30 g (1)

e Masto 15g (7)

e Pasta jajeczna z brokutem 100 g (3,7)
e Ogorek kiszony 90 g

e Kawa zbozowa na mleku 250 ml (1,7)

Obiad:

e Zupa dyniowa z ryzem 400 g (1,7,9)
e Makaron z twarogiem 350 g (1,4,7,8)
e Kompot 250 ml

Obrobka: gotowanie

Kolacja:

e Chleb pszenny 90 g (1)
e Masto15g (7)

e Serzéity 60 g (7)

e Pomidor90g

e Herbata

Suma dnia: 2000 kcal

B: 90 g * W: 260 g » T: 67 g * Blonnik: 22 g « Séd: ~2000 mg



Dzien 6
Sniadanie:

e Chleb pszenny 90 g (1)

e Chleb graham 30 g (1)

e Masto 15g (7)

e Pasta twarogowo-pomidorowa 100 g (7)
e Ogorek swiezy 90 g

e Kawa zbozowa na mleku (1,7)

Obiad:

e Zupa brokutowa z ziemniakami 400 g (1,7,9)
e Gulasz drobiowy 200 g (1)

e Ryz biaty 250 g

e Surdwka colestaw 120 g (3,7,10)

Obrobka: gotowanie, duszenie z wczesniejszym obsmazaniem

Kolacja:

e Chleb pszenny 120 g (1)

e Masto 15g (7)

e Poledwica sopocka 60 g (1,6)
e Pomidor 60 g

e Herbata

Suma dnia: 2000 kcal

B:93 g » W: 248 g » T: 70 g * Blonnik: 25 g « Séd: ~2200 mg



Dzien 7
Sniadanie:

e Chleb pszenny 90 g (1)

e Chleb graham 30 g (1)

e Masto 15g (7)

e Serzbity 60 g (7)

e Pomidor90g

e Kawa zbozowa na mleku 250 ml (1,7)

Obiad:

e Rosét z makaronem 400 g (1,9)

e Kotlet mielony drobiowo-wieprzowy 120 g (1,3)
e Ziemniaki 250 g

e Fasolka szparagowa 120 g

Obrébka: gotowanie, smazenie

Kolacja:

e Chleb pszenny 120 g (1)

e Masto 15g (7)

e Jajko gotowane 50 g (3)

e Wedlina szynkowa drobiowa 30 g
e Pomidor90g

Suma dnia: 2000 kcal

B: 100 g « W: 240 g * T: 73 g * Blonnik: 24 g » Séd: ~2150 mg



Dzien 8
Sniadanie:
e Chleb pszenny 120 g (1)

e Masto 159 (7)
e Ser mozzarella 40 g (7)

e DzZzem25g
e Pomidor90g
e Herbata

Obiad Ros6t z makaronem 400 g (1,9)
e Pulpet drobiowy 120 g (1,3)
e Ziemniaki 200 g
e Sos koperkowy 100 g (1,7)

e Fasolka szparagowa 120 g

Obrobka: gotowanie, duszenie z wczesniejszym obsmazaniem

Kolacja:
e Chleb pszenny 120 g (1)
e Masto15g (7)
e Pasztet drobiowy 50 g (1,6)

e Pomidor90g
e Herbata

Suma dnia: 2000 kcal

B:92 g+ W:2459g+T: 71 g * Blonnik: 23 g *« Séd: ~2100 mg



Dzien 9
Sniadanie:

e Chleb pszenny 120 g (1)

e Masto15g (7)

e Twarozek z koperkiem 100 g (7)
e Pomidor90g

e Herbata

Obiad:

e Zupa jarzynowa 400 g (1,7,9)

e Filet z kurczaka gotowany 150 g
e Kasza jeczmienna 200 g (1)

e Suroéwka z marchwi 120 g

Obrobka: gotowanie

Kolacja:

e Chleb pszenny 120 g (1)
e Masto15g (7)

e Wedlina drobiowa 60 g
e Ogorek kiszony 80 g

e Herbata

Suma dnia: 2000 kcal

B: 98 g+ W: 240 g » T: 70 g * Blonnik: 25 g « Séd: ~2250 mg



Dzien 10
Sniadanie:
e Chleb pszenny 120 g (1)

e Masto15g (7)

e Pasta jajeczna 100 g (3,7)
e Pomidor90g

e Herbata

Obrébka: gotowanie

Obiad:

e Zupa szpinakowa z ryzem 400 g (1,7,9)
e Sos bolonski drobiowy 180 g (1,9)
e Makaron s$widerki 250 g (1)

Obrobka: gotowanie, duszenie z wczesniejszym obsmazaniem

Kolacja:

e Chleb pszenny 120 g (1)
e Masto 15g (7)

e Ser mozzarella 60 g (7)
e Ogorek kiszony 80 g

e Herbata

Suma dnia: 2000 kcal

B:91 g+ W: 2559« T: 68 g * Blonnik: 23 g « Séd: ~2100 mg

Tabela alergenow

1.Zboza zawierajgce gluten (tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy hubrydowe) i produkty
pochodne « 2.Skorupiaki i produkty pochodne « 3.Jajka i produkty pochodne * 4.Ryby i produkty pochodne ¢ 5.0rzeszki
ziemne (arachidowe) i produkty pochodne ¢ 6.Soja i produkty pochodne * 7.Mleko i produkty pochodne * 8.0rzechy tj.
migdaty (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy wioskie (Juglans regia), nerkowce
(Anacardium occidentale), orzechy pekan (Carya illinoiesis/Wangenh/K.Koch), orzechy brazylijskie (Bertholletia exelsa),
pistacje (Pistacia vera), orzechy makadamie lub orzechy Queensland (Macadamia ternifolia) i produkty pochodne «
9.Seler zwyczajny i produkty pochodne ¢ 10. Gorczyca i produkty pochodne ¢« 11. Nasiona sezamu i produkty pochodne ¢
12. Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2 « 13. tubin i produkty
pochodne « 14. Mieczaki i produkty pochodne



