Kuchnia Centralna WSS nr 5 w Sosnowcu

Jadtospisy za okres od dnia 2026-10-01 do dnia 2026-10-10 KUCHNIA SZPITALNA

1 2 3 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
herbata bez cukru 250g Wafel Grzesiek w czekoladzie 1 koperkowa z ziemniakami margaryna rama 10g 2szt. mandarynka 1 szt. 80g Wartos¢ energetycznalkcal]
Kasza kukurydziana na mleku szt. 4009(1,2,8,13) chleb pszenno zytni 2 kromki 70g | herbata bez cukru 250g [keal] 2 450,5
B | 3509 (2 filet z kurczaka duszony 110g 1 Biatko ogotem [g] 113,4
g kajzerka 50g (1) (1,13) chleb graham 30g (1) Thuszez [g] 79
S ogérek konserwowy 100g* ziemniaki gotowane 200g herbata bez cukru 250g Weglowodany ogétem [g]
o | pasta z sera topionego i wedliny Kompot z owocéw mroz. bez Kietbasa szynkowa 50g K
3 | 60g(1,2.3) cukru 250g* (1,2,3,8,11,13) Kwasy ttuszczowe nasycone
2 | margaryna rama 10g 2szt. suréwka z kap. pekinskiej z rzodkiew biata z czarnuszka ogotem [g] 18,8
% | & | chleb pszenno zytni 2 kromki 70g olejem 120g 100g* suma cukréw prostych [g] 73
< (] Sos musztardowy 100ml (1,2,11) | jogurt naturalny 100g (2) 1szt Btonnik pokarmowy [g] 24,3
H Sod [mg] 2 541,7
3
2 herbata bez cukru 250g Wafel Grzesiek w czekoladzie 1 koperkowa z ziemniakami margaryna rama 10g 1szt Banan 1 szt 200g Wartos¢ energetycznalkcal]
< Kasza kukurydziana na mleku szt. 4009(1,2,8,13) kajzerka 50g (1) herbata bez cukru 250g [keal] 2 560,7
§ B | 3509 (2) filet z kurczaka gotowany 110g butka wroctawska 100g (1)* Biatko ogotem[g] 120,5
K E kajzerka 50g (1) ziemniaki gotowane 200g herbata bez cukru 250g Tiuszez[g] 67,7
2 | pomidor 100g Kompot z owocow mroz. bez Kietbasa szynkowa 50g Weglowodany ogétem [g]
« | twarozek 50g(2)" cukru 250g* (1,2,3,8,11,13) 76,7
= | margaryna rama 10g 1szt marchew gotowana z olejem Satata 10g Kwasy tluszczowe nasycone
= | butka wroctawska 70g (1) g* jogurt naturalny 100g (2) 1szt ogotem [g] 19,4
§ Sos pietruszkowy 100g (1) pomidor 90g* suma cukrow prostych [g]
=4 92,5
~ Btonnik pokarmowy [g] 23,4
S6d [mg] 2 176,5
Ptatki owsiane na mleku 350 Biszkopty bez cukru 30g (1,3) pomidorowa z zacierkg 400m! margaryna rama 10g 2szt. gruszka 1 szt.150g Wartos¢ energetycznalkcal]
mi*(1,2) (1,2,3,13 chleb pszenno zytni 2 kromki 70g | herbata bez cukru 250g [keal] 2 716,1
— | Rogalik maslany 1 szt.(1,2,3) ziemniaki gotowane 200g 1) Biatko ogotem[g] 108,1
£ | jablko deserowe 1szt. 153g Kompot z owocoéw mroz. bez chleb graham 30g (1) Thuszez[g] 91,9
g serek homo waniliowy 120g* 1 cukru 250g* herbata bez cukru 250g Weglowodany ogétem [g]
= | szt.(2) Suréwka z kapusty kisz z olejem pasta jajeczna z nasionami 366,6
€ | margaryna rama 10g 2szt. 20g" stonecznika 60g (3,13,11)* Kwasy tluszczowe nasycone
£ | chleb pszenno zytni 2 kromki 70g Filet z miruny sma z. 110g rzodkiewka 100g ogotem [g] 25,8
8lM (1,3,4,13,8) Kefir 150g(2) 1szt. suma cukréw prostych [g]
5 A | herbata bez cukru 250g X
k=3 Btonnik pokarmowy [g] 34,6
§ S6d [mg] 2 060,7
< Ptatki owsiane na mleku 350 Biszkopty bez cukru 30g (1,3) pomidorowa z zacierkg 400m! margaryna rama 10g 1szt mus warzywno-owocowy 100g Wartos¢ energetycznalkcal]
§ mi*(1,2) (1,2,3,13* kajzerka 50g (1) herbata bez cukru 250g [kcal] 2 667,9
& | B | Rogalik maslany 1szt.(1,2,3) ziemniaki gotowane 200g butka wroctawska 100g (1)* Biatko ogotem[g] 114,1
E jabtko deserowe 1szt. 153g Kompot z owocow mroz. bez herbata bez cukru 250g Thuszez[g] 86,9
2 | serek homo waniliowy 120g* 1 cukru 250g* pasta jajeczna z nasionami Weglowodany ogétem [g]
a | szt (2) cukinia gotowana z olejem 120g stonecznika 60g (3,13,11)* 2,4
2 | margaryna rama 10g 1szt Filet z miruny parowany 110g pomidor 100g Kwasy tluszczowe nasycone
+ | butka wroctawska 70g (1)* (4,13) Kefir 150g(2) 1szt. ogotem [g] 26,5
g herbata bez cukru 250g Sos koperkowy 100g (1) suma cukréw prostych [g]
[+ 3
~ Btonnik pokarmowy [g] 26,1
Sod [mg] 2 214,4
herbata bez cukru 250g Wafle ryzowe 20g(9) kalafiorowa z ziemniakami 400ml | margaryna rama 10g 2szt. pomarancza 1 szt. 150g Warto$¢ energetycznalkcal]
Ryz na mleku 350 ml*(2) (1,2,8,13)* chleb pszenno Zytni 2 kromki 70g | herbata bez cukru 250g [keal] 2 499,4
w | kajzerka 50g (1) Kompot z owocéw mroz. bez (1) Biatko ogotem [g] 93
& | ogorek zielony 100g cukru 250g* chleb graham 30g (1) Thuszez[g] 60,6
£ | Poledwica Ani 50g (8)" satatka z burakow gotowanych z | herbata bez cukru 250g Weglowodany ogétem [g]
— | margaryna rama 10g 2szt. olejem 120g (3,11,13) Pasta z fasoli 60g 336,7
€ | chleb pszenno zytni 2 kromki 70g gulasz z zotadkéw gotowanych Satata zielona 30 g Kwasy tluszczowe nasycone
S0 120g (1,13) pomidorki koktajlowe 70g* ogotem[g] 15
© § Kasza gryczana gotowana 200 g | Napj roslinny b/c 330ml* stzma cukrow prostych[g]
Q 3’
§ Bl’onnik pokarmowy [g] 38,3
3 Sod [mg] 1 717,6
o
& herbata bez cukru 250g Wafle ryzowe 20g(9) kalafiorowa z ziemniakami 400ml | margaryna rama 10g 1szt Banan 1 szt 200g Wartos¢ energetycznalkcal]
§ 3 Ryz na mleku 350 ml*(2) (1,2,8,13)* kajzerka 50g (1) herbata bez cukru 250g [keal] 2 471,8
£ | kajzerka 50g (1) Kasza jeczmienna 200g butka wroctawska 100g (1) Biatko ogotem[g] 91,4
£ | pomidor 100g gotowana (1) herbata bez cukru 250g Thuszcz[g] 66,1
r | Poledwica Ani 50g (8)* Kompot z owocoéw mroz. bez twarozek z koperkiem i Weglowodany ogétem [g] 362
< | margaryna rama 10g 1szt cukru 250g* czamuszka 60g (2)* Kwasy tluszczowe nasycone
S | butka wroctawska 70g (1)* buraczki gotowane z olejem 120g | Safata zielona 30 g ogotem[g] 17
i3 (2) pomidorki koktajlowe 70g* suma cukréw prostych [g]
g gulasz z zotadkéw gotowanych Napoj roslinny b/c 330ml* 7
s 120g (1,13) Btonnik pokarmowy [g] 23,4
Séd [mg] 2 038,1
Ptatki jeczmienne na mleku 350g | sok owocowy 100% 200ml. 1szt. | rosét z makaronem 400ml margaryna rama 10g 2szt. mus warzywno-owocowy 100g Wartos¢ energetycznalkcal]
s (1,3,8,13* chleb pszenno zytni 2 kromki 70g | herbata bez cukru 250g [keal] 2 299,3
w | kajzerka 50g (1) ziemniaki gotowane 200g 1) Biatko ogotem[g] 93,5
£ | pomidor 100g Kompot z owocow mroz. bez chleb graham 30g (1) Tluszcz [g] 86
g Paréwka gotowana 1szt- 60g cukru 250g* herbata bez cukru 250g Weglowodany ogétem [g]
= | (1,238,11,13) Suréwka z czerwonej kapusty z Paprykarz 60g(4,8) 4,
€ | margaryna rama 10g 2szt. olejem 120 g ogorek konserwowy 100g* Kwasy tluszczowe nasycone
£ | chleb pszenno zytni 2 kromki 70g Udko pieczone 1szt 200g Kefir 150g(2) 1szt. ogotem [g] 25,4
o | B () (11,13,8) suma cukréw prostych [g]
2 | & | musztarda 20g(11)* |
B3 herbata bez cukru 250g Btonnik pokarmowy [g] 30
= S6d [mg] 3 167,6
3
2 Ptatki jeczmienne na mleku 350g | sok owocowy 100% 200ml. 1szt. | rosét z makaronem 400ml margaryna rama 10g 1szt jabtko deserowe 1szt. 153g Wartos¢ energetycznalkcal]
Lo 1.2 (1,3,8,13* kajzerka 50g (1) herbata bez cukru 250g [keal] 2 422,4
< 2 | kajzerka 50g (1) ziemniaki gotowane 200g butka wroctawska 100g (1)* Biatko ogétem[g] 105,3
€ | pomidor 100g Kompot z owocow mroz. bez herbata bez cukru 250g Thuszez[g] 91,5
: Paréwka gotowana 1szt- 60g cukru 250g* pasta rybna z twarogiem i Weglowodany ogétem [g]
IS (1,2,3,8,11,13) brokuty gotowane z olejem 120 g | nasionami stonecznika 60g (2,4)* 3034
© | margaryna rama 10g 1szt Udko gotowane 1szt 200g rukola 10g Kwasy tluszczowe nasycone
@ | butka wroctawska 70g (1)* Sos jarzynowy 100g* (1,2,13) pomidor 90g* ogotem [g] 28,8
§ Ketchup 1szt (1,13) Kefir 150g(2) 1szt. suma cukréw prostych [g] 65
S | herbata bez cukru 250g Btonnik pokarmowy [g] 24,5

Sod [mg] 2 573,1
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Kuchnia Centralna WSS nr 5 w Sosnowcu

Jadtospisy za okres od dnia 2026-10-01 do dnia 2026-10-10 KUCHNIA SZPITALNA

Kasza kukurydziana na mleku sok pomidorowy 200ml 1szt ZUpa z czerwonej soczewicy margaryna rama 10g 2szt. mandarynka 1 szt. 80g Wartos¢ energetycznalkcal]
g (2 400ml (1,2,8,13)* chleb pszenno zytni 2 kromki 70g | herbata bez cukru 250g [keal] 2502
- | kajzerka 50g (1) kopytka 2509 (1,2,3) 1 Biatko ogdtem[g] 91,2
2 | papryka $w.100g Kompot z owocoéw mroz. bez chleb graham 30g (1) Thuszez[g] 74,2
g salceson drobiowy 50g cukru 250g* herbata bez cukru 250g Weglowodany ogétem [g]
= | (811,134 suréwka butgarska z olejem Szynka $niadaniowa 50g" 64,4
€ | margaryna rama 10g 2szt. 120g (3,11,13) ogorek zielony 100g Kwasy ttuszczowe nasycone
£ | chleb pszenno zytni 2 kromki 70g Sos pieczarkowy 100 ml (1,2) jogurt naturalny 100g (2) 1szt ogotem [g] 23,6
5|38 1 suma cukrow prostych [g]
s A | herbata bez cukru 250g 7,7
3 B[onnik pokarmowy [g] 31,5
s S6d [mg] 2 404,9
8
w
S Kasza kukurydziana na mleku sok pomidorowy 200ml 1szt marchewkowa z ziemniakami margaryna rama 10g 1szt Banan 1 szt 200g Wartos¢ energetycznalkcal]
< 0g (2) 400ml (1,2,8,13)* kajzerka 50g (1) herbata bez cukru 250g [keal] 2 479,3
& | B | kajzerka 50g (1) kopytka 250g (1,2,3) butka wroctawska 100g (1)* Biatko ogotem[g] 77,6
& E pomidor 100g Kompot z owocow mroz. bez herbata bez cukru 250g Tluszez [g] 69
2 | Kielbasa szynkowa 50g cukru 250g* Szynka $niadaniowa 50g* Weglowodany ogétem [g]
o (1,2,3,8,11,13) Salata zielona z sosem winegret pomidor 100g 3909
2 | margaryna rama 10g 1szt 20g jogurt naturalny 100g (2) 1szt Kwasy tluszczowe nasycone
+ | butka wroctawska 70g (1)* sos szpinakowy 100ml (1,2) ogotem [g] 20,5
o | herbata bez cukru 250g suma cukréw prostych[g]
% pomidor 90g* X
-~ Btonnik pokarmowy [g] 24,6
S6d [mg] 2 270,8
Ryz na mleku 350 ml*(2) Herbatniki be-be 14g (1,2,8) krupnik 400ml (1,8,13)* margaryna rama 10g 2szt. gruszka 1 szt.150g Wartos¢ energetycznalkcal]
kajzerka 50g (1) Bitka wieprzowa duszona 110gw | chleb pszenno zytni 2 kromki 70g | herbata bez cukru 250g [kcal] 2 674,4
- | pomidor 100g sosie wt. (1,13) ) Biatko ogotem [g] 100
2 | Sertopiony 50g* (2) Kompot z owocow mroz. bez chleb graham 30g (1) Thuszez[g] 84,7
€ | margaryna rama 10g 2szt. cukru 250g* herbata bez cukru 250g Weglowodany ogétem [g]
= | chleb pszenno zytni 2 kromki 70g ziemniaki gotowane 200g rzodkiewka 100g 9,
S suréwka z kap. pekiniskiej z Poledwica Ani 50g (8)* Kwasy ttuszczowe nasycone
2 | herbata bez cukru 2509 olejem 120g Kefir 150g(2) 1szt. ogotem [g] 20,6
D‘g_ suma cukréw prostych [g]
g Btonnik pokarmowy [g] 29,7
= S6d [mg] 2 053
8
5 Ryz na mleku 350 ml*(2) Herbatniki be-be 149 (1,2,8) Krupnik 350mi(1,8,13) margaryna rama 10g 1szt mus warzywno-owocowy 100g Wartos¢ energetycznalkcal]
I kajzerka 50g (1) Bitka wieprzowa duszona 110gw | kajzerka 50g (1) herbata bez cukru 250g [keal] 2 718,4
& | 8 | pomidor 100g sosie wi. (1,13) butka wroctawska 100g (1)* Biatko ogotem[g] 111,3
E twarozek 50g(2)* Kompot z owocoéw mroz. bez herbata bez cukru 250g Thuszez[g] 81,8
S | margaryna rama 10g 1szt cukru 250g* Poledwica Ani 50g (8)* Weglowodany ogétem [g]
o | butka wroctawska 70g (1)* marchew gotowana z olejem szpinak 10g 389,3
= | herbata bez cukru 2509 120g* pomidor 90g" Kwasy ttuszczowe nasycone
= ziemniaki gotowane 200g Kefir 150g(2) 1szt. ogodtem [g] 22,5
§ suma cukrow prostych [g]
© 8
~ Blonnik pokarmowy [g] 24,3
Sod [mg] 2 392,1
kasza manna na mieku 350ml serek homo waniliowy 120g* 1 szpinakowa z ziemniakami 400ml | margaryna rama 10g 2szt. jabtko deserowe 1szt. 1539 Wartos¢ energetycznalkcal]
(1,2) szt. (2) (1,2,8,13)* chleb pszenno zytni 2 kromki 70g | herbata bez cukru 250g [keal] 2 388,3
- | kajzerka 50g (1) leczo z kietbasg 200g* (1) Biatko ogotem[g] 97,2
£ | Safatazielona30g (1,8,11,13 chleb graham 30g (1) Thuszez[g] 93,5
5 Jajko na twardo gotowane 1 szt. Kompot z owocoéw mroz. bez herbata bez cukru 250g Weglowodany ogétem [g]
—= | 489 (3) cukru 250g* papryka $w.100g 88,
€ | margaryna rama 10g 2szt. Salata zielona z sosem winegret ser zotty 50g(2) Kwasy ttuszczowe nasycone
£ | chleb pszenno zytni 2 kromki 70g 1209 jogurt naturalny 100g (2) 1szt ogotem [g] 32,9
§ (O] ryz brazowy gotowany 200g suma cukrow prostych [g]
] herbata bez cukru 250g \
S pomidorki koktajlowe 70g* Btonnik pokarmowy [g] 27,6
> Sod [mg] 2 374,7
<
o
> kasza manna na mleku 350ml serek homo waniliowy 120g* 1 szpinakowa z ziemniakami 400ml | margaryna rama 10g 1szt jabtko deserowe 1szt. 153g Wartos¢ energetycznalkcal]
N (1.2) szt. (2) (1,2,8,13* kajzerka 50g (1) herbata bez cukru 250g [keal] 2 470,2
S| 8 | kajzerka 50g (1) Potrawka drobiowa 120g* (1,13) butka wroctawska 100g (1)* Biatko ogotem[g] 118,4
E Satata zielona 30 g Kompot z owocoéw mroz. bez herbata bez cukru 250g Tluszez[g] 74,5
2 | Szynka $niadaniowa 50g" cukru 250g* Twarozek z koperkiem 60g (2) Weglowodany ogétem [g]
@ | margaryna rama 10g 1szt cukinia gotowana z olejem 120g pomidor 100g 37,7
= | butka wroctawska 70g (1)* Ryz biaty gotowany 200g* jogurt naturalny 100g (2) 1szt Kwasy tluszczowe nasycone
+ | herbata bez cukru 250g ogotem [g] 25,2
] pomidorki koktajlowe 70g* suma cukréw prostych [g]
£ 721
-~ Btonnik pokarmowy [g] 18,8
Sod [mg] 2 122,1
Kasza kukurydziana na mleku Wafel skawa 20g.(1,2,6,7) ogorkowa z ziem. 400ml margaryna rama 10g 2szt. $liwki 100g Wartos¢ energetycznalkcal]
3509 (2) (1,2,8,13)* chleb pszenno zytni 2 kromki 70g | herbata bez cukru 250g [keal] 2 339,2
B | kajzerka 50g (1) filet z kurczaka panierowany ) Biatko ogotem[g] 89,4
E rzodkiewka 100g smazony 110g (1,3,13)* chleb graham 30g (1) Thuszez[g] 76,2
S szynka konserwowa 50g (8) Kompot z owocow mroz. bez herbata bez cukru 250g Weglowodany ogétem [g]
© | margaryna rama 10g 2szt. cukru 250g* pomidor 90g* 3245
% | chleb pszenno zytni 2 kromki 70g Suréwka z czerwonej kapusty z Pasztet z blachy 50g Kwasy tluszczowe nasycone
z2 10 olejem 120 g (1,2,3,8,11,13) ogotem [g] 20,9
% & | herbata bez cukru 250g ziemniaki gotowane 200g Kefir 150g(2) 1szt. suma cukréw prostych [g] 65
b= rukola 10g Btonnik pokarmowy [g] 27,8
= Sod [mg] 2 749,4
S
(=3
2 Kasza kukurydziana na mleku Wafel skawa 20g.(1,2,6,7) ziemniaczana 400ml (1,2,8,13) margaryna rama 10g 1szt mus warzywno-owocowy 100g Warto$¢ energetycznalkcal]
- 3509 (2) filet z kurczaka gotowany 110g kajzerka 50g (1) herbata bez cukru 250g [keal] 2 420,4
§ B | kajzerka 50g (1) Kompot z owocoéw mroz. bez butka wroctawska 100g (1)* Biatko ogotem[g] 114,6
Y E pomidor 100g cukru 250g* herbata bez cukru 250g Thuszez [g] 78
2 | szynka konserwowa 50g (8) Satata zielona z sosem winegret Kietbasa szynkowa 50g Weglowodany ogétem [g]
« | margaryna rama 10g 1szt 120g* (1,2,3,8,11,13) 3188
2 | butka wroctawska 70g (1) ziemniaki gotowane 200g* pomidor 90g* Kwasy tluszczowe nasycone
+ | herbata bez cukru 250g s0s dyniowy 100ml (1,2) Kefir 150g(2) 1szt. ogotem [g] 26,7
§ rukola 10g suma cukrow prostych [g]
© 3
= Btonnik pokarmowy [g] 20,6
Séd [mg] 2 405,6
Ryz na mleku 350 ml*(2) mus warzywno-owocowy 100g barszcz ukraifiski 400ml margaryna rama 10g 2szt. Banan 1 szt 200g Wartos¢ energetycznalkcal]
jabtko deserowe 1szt. 153g (1,2,8,13)* chleb pszenno zytni 2 kromki 70g | herbata bez cukru 250g [keal] 2 410,4
« | = | twarég krajanka 25g (2)* jajko gotowane na twardo w 1 Biatko ogotem[g] 83,4
£ | £ | margarynarama 10g 2szt. sosie chrzanowym 1szt. (1,2,3) chleb graham 30g (1) Thuszez[g] 58,2
s | § chleb pszenno zytni 2 kromki 70g Kompot z owocow mroz. bez herbata bez cukru 250g Weglowodany ogétem [g]
= 1 cukru 250g* ogoérek zielony 100g 3857
=3 € | herbata bez cukru 250g ziemniaki gotowane 200g pasta rybna z twarogiem 60g Kwasy ttuszczowe nasycone
& | £ [ miod 1szt.(259) suréwka z marchewki z jabtkiem (2,4 ogotem [g] 20,6
§ § z olejem 120g jogurt naturalny 100g (2) 1szt suma cukrow prostych [g]
140,1
Btonnik pokarmowy [g] 41,7
Sod [mg] 1 457,3
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Kuchnia Centralna WSS nr 5 w Sosnowcu

Jadtospisy za okres od dnia 2026-10-01 do dnia 2026-10-10 KUCHNIA SZPITALNA

Ryz na mleku 350 ml*(2) mus warzywno-owocowy 100g Barszcz czerwony z ziem. 400ml | margaryna rama 10g 1szt Banan 1 szt 200g Wartos¢ energetycznalkcal]
jabtko deserowe 1szt. 153g 2,8, kajzerka 50g (1) herbata bez cukru 250g [keal] 2 371,1
-~ B | twarég krajanka 25g (2)* jajko gotowane na twardo w butka wroctawska 100g (1)* Biatko ogétem[g] 79,3
L E margaryna rama 10g 1szt sosie pietruszkowym 1szt (1,3) herbata bez cukru 250g Tluszez [g] 65
& | 2 | butka wroctawska 70g (1) Kompot z owocéw mroz. bez pasta rybna z twarogiem 60g Weglowodany ogétem [g]
3 @ | herbata bez cukru 250g cukru 250g* AN 68,1
=3 = | miod 1 szt.(259) bukiet warzyw krolewski pomidor 100g Kwasy ttuszczowe nasycone
o | 7 parowany z olejem 120g jogurt naturalny 100g (2) 1szt ogotem [g] 21,9
§ o ziemniaki gotowane 200g suma cukréw prostych[g]
% Sos pietruszkowy 100g (1) 127,6
~ Btonnik pokarmowy [g] 28,3
Sod [mg] 1 740
Ptatki owsiane na mleku 350 Wafle ryzowe 20g(9) Jarzynowa z ziemniakami margaryna rama 10g 2szt. pomarancza 1 szt. 150g Wartos¢ energetycznalkcal]
mi*(1,2) 400ml*(1,2,8,13) chleb pszenno zytni 2 kromki 70g | herbata bez cukru 250g [keal] 2 059,3
w | kajzerka 50g (1) Kompot z owocow mroz. bez 1) Biatko ogotem[g] 85,4
£ | papryka kons. 100g(11) cukru 250g* chleb graham 30g (1) Thuszez[g] 52,5
g Pasta z soczewicy z suszonymi gulasz drobiowy 120g (1,13)* herbata bez cukru 250g Weglowodany ogétem [g]
= | pomidorami 60g ziemniaki gotowane 200g rzodkiew biata z czarnuszka 3133
€ | margaryna rama 10g 2szt. suréwka meksykanska z olejem 100g* Kwasy tluszczowe nasycone
£ | chleb pszenno zytni 2 kromki 70g 120g (3,11,13) Kietbasa szynkowa 50g ogotem [g] 14,1
8l (1,2,3,8,11,13) suma cukréw prostych [g]
bt A | herbata bez cukru 250g Kefir 150g(2) 1szt. \
] Btonnik pokarmowy [g] 28,5
g Sod [mg] 1 677
=3
5 Ptatki owsiane na mleku 350 Wafle ryzowe 20g(9) Jarzynowa z ziemniakami margaryna rama 10g 1szt jabtko deserowe 1szt. 153g Wartos¢ energetycznalkcal]
I mi*(1,2) 400ml*(1,2,8,13) kajzerka 50g (1) herbata bez cukru 250g [keal] 2 139,5
& | 8 | kajzerka 509 (1) gulasz drobiowy 120g (1,13)* butka wroctawska 100g (1)* Biatko ogétem [g] 94
E rukola 10g Kompot z owocow mroz. bez herbata bez cukru 250g Tluszez [g] 54
2 | Szynka $niadaniowa 50g* cukru 250g* twarozek 50g(2)* Weglowodany ogétem [g]
@ | margaryna rama 10g 1szt buraczki gotowane z olejem 120g | pomidor 100g 7,
= | butka wroctawska 70g (1) ziemniaki gotowane 200g Kefir 150g(2) 1szt. Kwasy tluszczowe nasycone
+ | herbata bez cukru 250g ogotem [g] 15,8
o | pomidor 90g* suma cukréw prostych [g]
] 58,4
~ Btonnik pokarmowy [g] 22,3
Sod [mg] 1983,9
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