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

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WY,

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
kasza kukurydziana na mieku 300 ml zupa pomidorowa z makaronem 400 ml Szynka bartnika 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2235
(MLE) (GLU, JAJ, MLE, SEL) pomidor 50 g Biatko ogotem [g] 73
ser topiany (2) 50 g (MLE) ziemniaki 200 g masto 82% 15 g (MLE) Tuszcz [g] 69
szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g kotlet mielony w sosie cebulowym (1) 80 pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 |  Weglowodany ogotem [g] 343
o | {S0J, MLE) g (GLU, JAJ) q{GLU) Sol [g] 8
+ | ogorek kanserwowy 50 g (SEL, GOR) Kalafior gotowany z ttuszczem 150 g herbata 250 mi Sacharoza [g] 39
8 | Banan (1/2szt) 100 g napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 25
= | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130
g{GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zboZzowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
kasza kukurydziana na mieku 300 ml zupa koperkowa z makaronem 450 ml Szynka barinika 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2233
(MLE) (GLU, JAJ, SEL) Jabtko (120g) 120 g Biatko ogotem [g] 63
o dzemik25g ziemniaki 200 g masto 82% 15 g (MLE) Thuszez [g] 59
= | szynka konserwowa wieprzowa 50 g klopsik gotowany w sosie koperkowym 1 pieczywo pszenne 150 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 374
2 | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) 80 g (GLU, SEL) herbata 250 ml Sol[g] 7
8 | safata 20 g warzywa gotowanee 150 g (GLU, SEL) Sacharoza [g] 48
% Banan (1/2sz2t) 100 g napoj owocowy 250 ml Blonnik pokarmowy [g] 24
= | pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masio 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
§ kasza kukurydziana na mieku 300 ml zupa koperkowa z makaronem 450 ml Szynka barinika 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2233
3] (MLE) (GLU, JAJ, SEL) Jabtko (120g) 120 g Biatko ogotem [g] 63
& dzemik25g ziemniaki 200 g masto 82% 15 g (MLE) Thuszez [g] 59
) szynka konserwowa wieprzowa 50 g klopsik gotowany w sosie koperkowym 1 pieczywo pszenne 150 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 374
% S | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) 80 g (GLU, SEL) herbata 250 ml Sol[g] 7
S g satata 20 g warzywa gotowanee 150 g (GLU, SEL) Sacharoza [g] 48
@ | Banan (1/2s2t) 100 g napoj owocowy 250 ml Blonnik pokarmowy [g] 24
pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masio 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
o | sertopiony (2) 50 g (MLE) kefir 200 ml (MLE) zupa koperkowa z makaronem 400 ml safatka z pomidorow, sataty, natkq Szynka bartnika 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2330
2 | szynka konserwowa wieprzowa 50 g (GLU, JAJ, SEL) pietruszki z pestkami stonecznika 200 g | pomidor 100 g Biatko ogotem [g] 74
§ (GLU, S0J, MLE, SEL, GOR) ziemniaki 200 g pieczywo graham 30 g (GLU) maslo 82% 15 g (MLE) Thuszcz [g] 114
& | ogorek konserwowy 100 g (SEL, GOR) klopsik gotowany w sosie koperkowym 1 | masto 82% 5 g (MLE) pieczywo graham 130 g (GLU) Weglowodany ogdtem [g] 269
S [ salata 209 80 g (GLU, SEL) herbata bic 250 ml Sol[g] 9
§ pieczywo graham 130 g (GLU) Kalafior gotowany z ttuszczem 150 g Sacharoza [g] 15
N | maslo 82% 15 g (MLE) napoj owocowy blc 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 36
S | herbata bic 250 ml
mandarynka 1szt (100g) 100 g
o | ser topiony (2) 50 g (MLE) kefir 200 ml (MLE) zUpa koperkowa z makaronem 400 ml safatka z pomidorow, sataty, natka Szynka bartnika 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2367
= | szynka konserwowa wieprzowa 50 g (GLU, JAJ, SEL) pietruszki z pestkami stonecznika 200 g | pomidor 100 g Biatko ogotem [g] 77
<< | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) ziemniaki 200 g pieczywo graham 30 g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) Thuszez [g] 116
2 | spezek owocowo-warzywny 200 ml klopsik gotowany w sosie koperkowym 1 | masto 82% 3 g (MLE) pieczywo graham 130 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 272
S | salata 20 g 80 g (GLU, SEL) herbata bic 250 ml Sél [g] 8
§ pieczywo graham 130 g (GLU) Kalafior gotowany z ttuszczem 150 g Sacharoza [g] 12
N | masto 82% 15 g (MLE) napoj owocowy bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 36
S | herbata bic 250 ml
mandarynka 1szt (100g) 100 g
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WY,

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
platki owsiane na mieku 300 ml (GLU, zupa rosdt z makaronem z na H(E szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2375
MLE) pietruszki 400 ml (GLU, JAJ, SEL) (GLU, S0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 85
miod wielokiatowy 25g 1 szt ziemniaki z koperklem 2009 pomidor 50 g Thuszcz [g] 81
poledwica sopocka wieprzowa 50 g kurczak pieczony 130 g maslo 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogotem [g] 340
(GLU, 50J) marchewka gotowana z groszkiem 150 g pieczywo mieszane (pszenng-ytnie) 110 | Sol [g] 6
o | ogorek zielony 50 g (GLU, GOR) g (GLU) Sacharoza [g] 51
g rzodkiewka 50 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 26
g | Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ,
S| MLE)
pieczyntﬁo mieszane (pszenno-Zytnie) 110
gl
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, Zupa manna na jarzynach z natkg, szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2390
MLE) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) (GLU, §0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 88
miod wielokiatowy 25g 1 szt ziemniaki z koperkiem 200 g pomidor 50 g Thuszcz [g] 76
poledwica sopocka wieprzowa 50 g kurczak gotowany w sosie masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 349
9 [ (GLU, S04) pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 110 g (GLU) Sél [g] 6
g | Jablko (120g) 120 g marchewka gotowana 150 g (GLU) herbata 250 ml Sacharoza [g] 41
~ | S |satata 209 napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 23
2 % Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ,
2| Z|ME)
S pieczywo pszenne 110 g (GLU)
& masto 82% 15 g (MLE)
] kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
& MLE)
&
platki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa manna na jarzynach z natkg. szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2390
MLE) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) (GLU, S0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 88
miod wielokiatowy 25g 1 szt ziemniaki z koperkiem 200 g pomidor 50 g Thuszcz [g] 76
poledwica sopocka wieprzowa 50 g kurczak gotowany w sosie masio 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 349
(GLU, S0J) pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 110 g (GLU) Sél [g] 6
D | Jablko (120g) 120 g marchewka gotowana 150 g (GLU) herbata 250 ml Sacharoza [g] 41
S | satata 20 g napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 23
S | Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ,
MLE)
pieczywo pszenne 110 g (GLY)
masio 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
o | poledwica sopacka wieprzowa 80 g mus jabtkowy 150 g Zupa manna na jarzynach z natka Kalafior zwody 150 g szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2321
3 | (GLU, $0J) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) pieczywo graham 30 g (GLU) (GLU, §0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 92
E rzodkiewka 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g masto 82% 15 g (MLE) pomider 100 g Thuszcz [g] 88
o | ogorek zielony 50 g kurczak gotowany w sosie masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 311
g | pieczywo graham 130 g (GLU) pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-ytnie) 130 | Sol[g] 8
% masio 82% 15 g (ML surowka z marchewki 150 g q(GLU) Sacharoza [g] 39
£ | kawa zboZzowa na mleku 200 ml (GLU, napoj owocowy bic 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 39
3 | MLE)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WY,

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
& | 2 | poledwica sopocka wieprzowa 80 g mus jabtkowy 150 g Zupa manna na jarzynach z natka, Kalafior zwody 150 g szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2327
S| = |(GLU, S0J) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) pieczywo graham 30 g (GLU) (GLU, S0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 92
5| 3 |salata 209 ziemniaki z koperkiem 200 g masto 82% 15 g (MLE) pomidor 100 g Tuszcz [g] 88
oo | @ | sok pomidorowy 200 ml kurczak gotowany w sosie masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 312
& Z | pieczywo graham 130 g (GLU) pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-2ytnie) 130 | Sol[g] 8
< % masio 82% 15 g (MLE) surowka z marchewki 150 g g (GLU) Sacharoza [g] 39
§ = I;;rg zbozowa na mleku 200 ml (GLU, napoj owocowy bic 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 38
N (&}
kasza manna na mleku 300 ml (GLU, zupa fasolowa z ziemniakami 400 m| pasta z makreli wedzonej, twarogu z Warto$¢ energetyczna [kcal] 2217
MLE) (GLU, SEL) cebulka 80 g (JAJ, RYB, MLE) Biatko ogotem [g] 81
dZzermik 2szt. 50 g pierogi leniwe z mastem i cynamanem papryka konserwowa 50 g (SEL, GOR) Thuszez [g] 77
o | Jajko gotowane 50 g (JAJ) 300 g (MLE) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 313
; ogorek konserwowy 50 g (SEL, GOR) jogurt naturalny 1szt{150ml) 150 g pieczywo mieszane (pszenno-2ytnie) 110 | Sol[g] 7
3 | safata 20 g (MLE) g (GLU) Sacharoza [g] 44
= | pieczywo mieszane (pszenno-zyinie) 110 napoj owocowy 250 mi herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 25
g(GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kakao na mleku 200 ml (MLE)
kasza manna na mleku 300 ml (GLU, zupa krupnik z kasza jeczmienna z natka, dzemik 2szt. 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2264
Q[ MLE) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) szynka zlocista drobiowa 50 g (SOJ, Biatko ogotem [g] 93
g | twarozek z koperkiem (1) 80 g (MLE) ziemniaki 200 g MLE) Thuszez [g] 60
8 | satata 20 g Filet z ryby gotowany w jarzynach 150 g Jabtko (120g) 120 g Weglowodany ogétem [g] 352
£ | pieczywo pszenne 130 g (GLU) (GLU, RYB, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 5
S| maslo 82% 15 g (MLE) warzywa gotowanee 150 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 49
kakao na mleku 200 mi (MLE) napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Blonnik pokarmowy [g] 26
<
_2"_%‘ kasza manna na mleku 300 ml (GLU, zupa krupnik z kasza jeczmienna z natkq dzemik 2szt. 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2228
g MLE) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) Jajko gotowane 50 g (JAJ) Biatko ogotem [g] 86
Q 9B | warozek z koperkiem (1) 80 g (MLE) ziemniaki 200 g Jabtko (120g) 120 g Thuszez [g] 59
< | S |salata 209 Filet z ryby gotowany w jarzynach 150 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 351
Q| & | pleczywo pszenne 130 g (GLU) (GLU, RYB, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sol[g] 4
& masio 82% 15 g (MLE) warzywa gotowanee 150 g (GLU, SEL) herbata 250 ml Sacharoza [g] 49
kakao na mleku 200 mi (MLE) napoj owocowy 250 mi Btonnik pokarmowy [g] 26
D | twaroZek z koperkiem (1) 80 g (MLE) kefir 200 ml (MLE) zupa krupnik z kaszg ﬁczmlennq znatkg | satatka z makaronu ciemnego z ser 2olty (2) 50 g (MLE) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2486
3 [ safata 209 pietruszki 400 ml (GLU, SEL) pomidorami, groszkiem i kukurydza 200 | Jajko gotowane 50 g (JAJ) Biatko ogotem [g] 100
8 | ogdrek konserwowy 100 g (SEL, GOR) ziemniaki 200 g q(GLU, JAJ, GOR) Jablko (120g) 120 g Thuszez [g] 117
] pieczywo graham 130 g (GLU) Filet z ryby gotowany w jarzynach po masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 277
g | masto 82% 13 g (MLE) grecku 150 g (GLU, RYB, SEL) pieczywo graham 120 g (GLU) Sol[g] 7
2 | herbata bic 250 ml surowka z kiszonej kapusty 150 g (GOR) herbata bic 250 ml Sacharoza [g] 16
= nap6j owocowy bic 2560 ml Blonnik pokarmowy [g] 37
o
D | twarozek z koperkiem (1) 80 g (MLE) kefir 200 ml (MLE) zupa krupnik z kasza jeczmienna z natka | satatka z makaronu ciemnego z ser zolty (2) 50 g (MLE) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2407
O | safata 209 pietruszki 400 ml (GLU, SEL) pomidorami, groszkiem i kukurydza 200 | Jajko gotowane 50 g (JAJ) Biatko ogdtem [g] 105
S | soczek owocowo-warzywny 200 ml ziemniaki 200 g g(GLU, JAJ, GOR) Jabtko (120g) 120 g Thuszez [g] 100
g pieczywo graham 130 g (GLU) Filet z ryby gotowany w jarzynach po masio 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 293
§ | masto 82% 15 g (MLE) grecku 150 g (GLU, RYB, SEL) pieczywo graham 120 g (GLU) Sél [g] 6
& | herbata bic 250 ml warzywa gotowane 150 g (GLU, SEL) herbata bic 250 ml Sacharoza [g] 18
= nap6j owocowy bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 40
o
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WY,

S$niadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2023-12-30 sobota

zacierka na mleku (1) 300 ml (GLU, JAJ,
MLE)

zupa jarzynowa z ziemniakami | natkg
pietruszki 450 ml (SEL)

kietbasa podwawelska 100 g (GLU,
S0J, MLE, SEL, GOR)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2231
Biatko ogotem [g] 92

ser bialy mielony z natka pietruszki 60 g ryZ brazowy 200 g musztarda 15 g (GOR) Tuszcz [g] 86
(MLE) filet z kurczaka w sosie pieczeniowym 80 pomidor 50 g Weglowodany ogétem [g] 285
o | poledwica "Ani’ drobiowa, 30 g (GLUY, g(GLU) masio 82% 15 g (MLE) Sol [g] 10
+ | S0J, MLE, GOR) surowka z kiszonych ogorkow 150 g pieczywo mieszane (pszenna-zytnie) 130 | Sacharoza [g] 39
8 | papryka swieza 50 g (SEL, GOR) g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 28
= | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml
g(GLY)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zboZzowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
zacierka na mleku (1) 300 mi (GLU, JAJ, Zupa jarzynowa z ziemniakami | natka szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2349
MLE) pietruszki 450 ml (SEL) (GLU, §0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 89
ser bialy mielony z natkg pietruszki 60 g kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) pomidor 50 g Thuszcz [g] 82
S| (ML Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 328
g | poledwica 'Ani' drobiowa. 30 g (GLU, (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sol[g] 7
8| S0J, MLE, GOR) marchewka gotowanaa 150 g (GLU) herbata 250 ml Sacharoza [g] 35
% safata 20g napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 28
= | pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masio 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
zacierka na mleku (1) 300 mi (GLU, JAJ, Zupa jarzynowa z ziemniakami | natka szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2349
MLE) pietruszki 450 ml (SEL) (GLU, §0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 89
ser bialy mielony z natkg pietruszki 60 g kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) pomidor 50 g Thuszcz [g] 82
(MLE) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 328
$ | poledwica 'Ani' drobiowa. 30 g (GLU, (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sol[g] 7
g S0J, MLE, GOR) marchewka gotowanaa 150 g (GLU) herbata 250 ml Sacharoza [g] 35
o | safata 20 g napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 28
pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masio 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
@ | ser bialy mielony z natka pietruszki 50 g | mandarynka 1szt (100g) 100 g Zupa jarzynowa z ziemniakami | natka. Chrupki kukurydziane 50 g szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2138
% | (MLE) pietruszki 450 ml (SEL) mus jabtkowy 100 g (GLU, §0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 85
'§ poledwica "Ani’ drobiowa. 50 g (GLU, ryz brazowy 200 g pomidor 100 g Tuszcz [g] 74
o | SOJ, MLE, GOR) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 304
3 | papryka $wieza 100 g (GLU, SEL) pieczywo graham 130 g (GLU) Sol[g] 9
% pieczywo graham 130 g (GLU) surdwka z kiszonych ogarkow 150 g herbata bic 250 ml Sacharoza [g] 35
= | masto 82% 15 g (MLE) (SEL, GOR) Btonnik pokarmowy [g] 43
3 | herbata bic 250 ml nap6) owocowy bie 250 m
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WY,

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
o | ser bialy mielony z natkq pietruszki 50 g | mandarynka 1szt (100g) 100 g zupa jarzynowa z ziemniakami | natkg Chrupki kukurydziane 50 g szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2131
£ - (MLE) pietruszki 450 ml (SEL) mus jabtkowy 100 g (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 85
S| =< | poledwica 'Ani' drobiowa. 50 g (GLU, ryz brazowy 200 g pomidor 100 g Thuszcz [g] 74
Z | 2| S0J, MLE, GOR) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g masio 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 303
@ £ | Pomidor 100 g (GLU, SEL) pieczywo graham 130 g (GLU) Sél[g] 9
< § satata 209 surowka z kiszonych ogarkaw 150 g herbata bic 250 ml Sacharoza [g] 35
& | | pieczywo graham 130 g (GLU) (SEL, GOR) Btonnik pokarmowy [g] 43
& § masto 82% 15 g (MLE) napd] owocowy bic 250 ml
herbata bic 250 ml
szynka ziocista drobiowa 50 g (SOJ, zupa lane kluseczki na jarzynach z natka szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2173
pietruszki 400 ml (GLU, JAJ, SEL) (GLU, §0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 99
poledwica sopocka wieprzowa 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g ser zotty (1) 50 g (MLE) Thuszcz [g] 88
o | (GLU, S0J) kurczak pieczony 130 g satatka z rzodkiewki i kopru 100 g Weglowodany ogétem [g] 257
& | safata 20 g surowka z czerwonej kapusty 120 g masio 82% 15 g (MLE) Sol[g] 8
3 | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 110 napoj owocowy 250 mi pieczywo mieszane (pszenno-2ytnie) 110 | Sacharoza [g] 29
= g(GLY) g (GLU) Blonnik pokarmowy [g] 21
masto 82% 15 g (MLE) herbata 250 ml
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
szynka zlocista drobiowa 50 g (SOJ, zupa lane kluseczki na jarzynach z natkg szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2307
MLE) pietruszki 450 ml (GLU, JAJ, SEL) (GLU, S0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 92
q poledwica sopocka wieprzowa 30 g ziemniaki z koperkiem 200 g pomidor 50 g Tuszcz [g] 81
g | (GLU, S0J) kurczak gotowany w sosie masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 313
S | salata 20 g pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sol [g] 7
© % pieczywo pszenne 130 g (GLU) warzywa gotowanee 150 g (GLU, SEL) herbata 250 mi Sacharoza [g] 33
| = |masio82% 159 (MLE) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 21
3 kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
= MLE)
(3e)
N szynka zlocista drobiowa 50 g (SOJ, zupa lane kluseczki na jarzynach z natkg szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2307
b ML pietruszki 450 ml (GLU, JAJ, SEL) (GLU, S0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 92
§ poledwica sopocka wieprzowa 30 g ziemniaki z koperkiem 200 g pomidor 50 g Thuszez [g] 81
B | (GLU, SOJ) kurczak gotowany w sosie masio 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 313
g safata 20 g pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sol[g] 7
@ | pieczywo pszenne 130 g (GLU) warzywa gotowanee 150 g (GLU, SEL) herbata 250 ml Sacharoza [g] 33
masio 82% 15 g (MLE) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 21
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
szynka zlocista drobiowa 60 g (SOJ, Jabtko (120g) 120 g zupa lane kluseczki na jarzynach z natkg | Brokuly gotowane 150 g szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2236
ea] pietruszki 450 ml (GLU, JAJ, SEL) pieczywo graham 30 g (GLU) (GLU, S0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 98
% | poledwica sopocka wieprzowa 30 g ziemniaki z koperkiem 200 g masto 82% 5 g (MLE) satatka z rzodkiewki i kopru 100 g Thuszcz [g] 91
'§_ (GLU, S$0J) kurczak gotowany w sosie masio 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 273
o | salata 20q pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo graham 120 g (GLU) Sél [g] 8
2 | pieczywo graham 120 g (GLU) surowka z czerwone] kapusty 120 g herbata bic 250 ml Sacharoza [g] 10
= | masio 82% 15 g (MLE) nap6j owocowy bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 35
X | herbata bic 250 m|
S | jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml
(MLE)
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(GLU, JAJ, ML

pieczywo pszenne 100 g (GLU)

masio 82% 15 g (MLE)

kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
szynka zlocista drobiowa 60 g (SOJ, Jabtko (120g) 120 g zupa lane kluseczki na jarzynach z natkg | Brokuly gotowane 150 g szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2138
ol g pietruszki 450 ml (GLU, JAJ, SEL) pieczywo graham 30 g (GLU) (GLU, S0J, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 100
N| S poledwica sopocka wieprzowa 30 g ziemniaki z koperkiem 200 g masto 82% 5 g (MLE) Pomidor 100 g Thuszcz [g] 75
2| ¥ | (GLY, SOJ) kurczak gotowany w sosie masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 286
| o |salata 209 pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo graham 120 g (GLU) Sél [g] 8
* 2 | pieczywo graham 120 g (GLU) warzywa gotowane 150 g (GLU, SEL) herbata bic 250 ml Sacharoza [g] 14
% | & | masio 82% 15 g (MLE) napoj owocowy bic 250 mi Blonnik pokarmowy [g] 39
& | £ | herbata bic 250 ml
| © | jogurt naturalny 1szt (150ml) 150 g
(MLE)
platki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa pomidorowa z ryzem 400 ml (MLE, ser 2oMy (2) 50 g (MLE) Warto$¢ energetyczna [keal] 2170
MLE) SEL) satata 209 Biatko ogotem [g] 80
dzemik25g ziemniaki 200 g pomidor 50 g Thuszcz [g] 75
Kietbasa sfoneczna kotlet mielony pieczony (1) 80 g (GLU, masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 307
(drobiowo-wieprzowa) 60 g (GLU, $0J, JAJ) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 |  Sol [g] 8
o | SEL, GOR) surowka wielowarzywna 150 g g (GLU) Sacharoza [g] 38
+ | ogorek kiszony 50 g (SEL, GOR) napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Blonnik pokarmowy [g] 26
g | rogalik maslany 1/2 szt. (40g) 0 szt
= | (GLU, JAJ, MLE)
pieczyt'f}o mieszane {pszenno-Zytnie) 60
gl
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zboZowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
platki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa pomidorowa z ryzem 400 ml (MLE, poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2301
e MLE) MLE) Biatko ogotem [g] 87
| dzemik 25 g ziemniaki 200 g satata 20 g Thuszez [g] 59
i Kietbasa stoneczna pulpet w sosie pietruszkowym (1) 80 g pomidor 50 g Weglowodany ogétem [g] 369
2| 8| (drobiowo-wieprzowa) 60 g (GLU, SOJ, (GLU, JAJ, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 7
8| €| SEL GOR) marchewka gotowana 150 g (GLU) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 43
S| 8| Jabko (120g) 120 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 26
< | £ | rogalik maskany 1/2 szt. (40g) 0 szt
S| | (GLU, JAJ, MLE)
S pieczywo pszenne 100 g (GLU)
N masio 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
platki owsiane na mieku 300 ml (GLU, zupa pomidorowa z ryzem 400 ml (MLE, poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2301
MLE) SEL) MLE) Biatko ogotem [g] 87
dzemik 25 g ziemniaki 200 g satata 20 g Thuszez [g] 59
Kietbasa stoneczna pulpet w sosie pietruszkowym (1) 80 g pomidor 50 g Weglowodany ogétem [g] 369
(drobiowo-wieprzowa) 60 g (GLU, SOJ, (GLU, JAJ, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 7
9 | SEL, GOR) marchewka gotowana 150 g (GLU) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 43
8 | Jabltke (120g) 120 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 26
S | rogalik maslany 1/2 szt. (40g) 0 szt
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
D | Kiethasa stoneczna twarozek z koperkiem 60 g (MLE) zupa pomidorowa z ryzem 400 ml (MLE, | Brokuly gotowane 150 g poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2271
3 | (drobiowo-wieprzowa) 70 g (GLU, SOJ, | pieczywo graham 50 g (GLU) SEL) pieczywo graham 50 g (GLU) MLE) Biatko ogdtem [g] 101
g | SEL, GOR) masto 82% 15 g (MLE) ziemniaki 200 g masto 82% 15 g (MLE) Pomidor 100 g Thuszcz [g] 85
x| g agdrek kiszany 100 g (SEL, GOR) pulpet w sosie pietruszkowym (1) 80 g salata 20 g Weglowodany ogdtem [g] 296
2| & | pieczywo graham 110 g (GLU) (GLU, JAJ, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sol [g] 10
N| & | masio 82% 15 g (MLE) surowka wielowarzywna 150 g pieczywo graham 130 g (GLU) Sacharoza [g] 8
2 = | herbata bic 250 ml napoj owocowy bfc 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 43
o o
(o8
2 | 3B | Kielbasa sioneczna twaroZek z koperkiem 60 g (MLE) zupa pomidorowa z ryzem 400 ml (MLE, | Brokuly gotowane 150 g poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2414
S | & | (drobiowo-wieprzowa) 70 g (GLU, SOJ, | pieczywo graham 50 g (GLU) SEL) pieczywo graham 50 g (GLU) MLE) Biatko ogdtem [g] 101
S | & | SEL, GOR) masio 82% 15 g (MLE) ziemniaki 200 g masio 82% 15 g (MLE) Pomidor 100 g Thuszez [g] 89
& g Jablko (120g) 120 g pulpet w sosie pietruszkowym (1) 80 g satata 20 g Weglowodany ogétem [g] 324
§ | pieczywo graham 110 g (GLU) (GLU, JAJ, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 8
& | masto 82% 15 g (MLE) marchewka gotowana 150 g (GLU) pieczywo graham 130 g (GLU) Sacharoza [g] 12
< | herbata bic 250 ml napoj owocowy bic 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 45
o
zacierka na mleku (1) 300 ml (GLU, JAJ, Zupa pieczarkowa z kaszg jeczmienng poledwica 'Ani' drabiowa. 50 g (GLU, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2328
ML zabielana 450 ml (GLU, MLE, SEL) SOJ, MLE, GOR) Biatko ogotem [g] 96
ser bialy mielony z natka pietruszki 60 g ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pormidorow, sataty, natka Thuszcz [g] 74
(MLE) qulasz wieprzowy (1) 150 g (GLU) pietruszki z pestkami sionecznika 100 g Weglowodany ogétem [g] 333
szynka poledwicowa (wieprzowa) 30 g surowka z buraczkaw 150 g masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 6
o (SOJ, MLE) napoj owocowy 250 ml pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 | Sacharoza [g] 55
+ | Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 29
g | (MLE) herbata 250 mi
S| salata 209
= pieczywo mieszane (pszenno-Zytnie) 130
s g (GLU)
= masio 82% 15 g (MLE)
N kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
s MLE)
<
§ zacierka na mleku (1) 300 mi (GLU, JAJ, zupa krupnik z kasza jeczmienna z natka poledwica "Ani’ drobiowa. 50 g (GLU, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2285
MLE) pietruszki 450 ml (GLU, SEL) S0J, MLE, GOR) Biatko ogotem [g] 96
ser bialy mielony z natka pietruszki 60 g ziemniaki z koperkiem 200 g salatka z pomidorow, sataty, natka Thuszez [g] 82
S| (MLE) potrawka z miesa fopatki z warzywami pietruszki z pestkami sfonecznika 100 g Weglowodany ogétem [g] 303
g | szynka konserwowa wieprzowa 30 g 200 g (SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sol[g] 5
8 | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) buraczki gotowane 150 g (GLU) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 40
% satata 20 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 24
= | pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masio 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
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Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WY,

S$niadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

zacierka na mleku (1) 300 mi (GLU, JAJ,
MLE)

ser bialy mielony z natkg pietruszki 60 g
(MLE)

zupa krupnik z kasza jeczmienna z natka
pietruszki 450 ml (GLU, SEL)

ziemniaki z koperkiem 200 g

potrawka z miesa fopatki z warzywami

poledwica 'Ani’ drobiowa. 50 g (GLU,
S0J, MLE, GOR)

satatka z pomidaoréw, sataty, natka
pietruszki z pestkami sfonecznika 100 g

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2285
Biatko ogotem [g] 96

Thuszcez [g] 82

Weglowodany ogétem [g] 303

kawa zboZzowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)

3 | szynka konserwowa wieprzowa 30 g 200 g (SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél[g] 5
g (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) buraczki gotowane 150 g (GLU) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 40
o | satata 209 napoj owocowy 250 mi herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 24
pieczywo pszenne 130 g (GLU)
maslo 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
ser bialy mielony z natka pietruszki 60 g | jogurt naturalny 1szt (150mi) 150 g zupa pieczarkowa z kasza jeczmienna | safatka z makaronu ciemnego z poledwica 'Ani’ drobiowa. 50 g (GLU, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2427
S| 2 |(MLE) (MLE) zabielana 450 ml (GLU, MLE, SEL) pomidorami, groszkiem i kukurydza 200 | SOJ, MLE, GOR) Biatko ogotem [g] 96
.g % | szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g pieczywo graham 40 g (GLU) ziemniaki z koperkiem 200 g a(GLU, JAJ, GOR) satatka z pomidardw | sataty z natka Thuszcz [g] 108
& '§ (SOJ, ML potrawka z miesa fopatki z warzywami pietruszki 100 g Weglowodany ogétem [g] 286
Q| o |satata 209 150 g (SEL masto 82% 15 g (MLE) Sol [g] 7
S| & | pleczywo graham 100 g (GLU) Surdwka z buraczkow 150 g pieczywo graham 100 g (GLU) Sacharoza [g] 27
S % masto 82% 15 g (MLE) napoj owocowy bic 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 39
& | £ | herbata bic 250 ml
3 | napoj owocowy bic 250 ml
mandarynka 1szt (100g) 100 g
ser bialy mielony z natka piefruszki 60 g | jogurt naturalny 1szt (150ml) 150 g zupa pieczarkowa z kaszg jeczmienng | salatka z makaronu ciemnego z poledwica 'Ani’' drobiowa. 50 g (GLU, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2644
@ | (MLE) ML zabielana 450 ml (GLU, MLE, SEL) pomidorami, groszkiem i kukurydza 200 | SOJ, MLE, GOR) Biatko ogotem [g] 96
@ | szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g pieczywo graham 40 g (GLU) ziemniaki z koperkiem 200 g g (GLU, JAJ, GOR) satatka z pomidardw | sataty z natka Thuszcz [g] 133
X | (S04, ML potrawka z miesa lopatki z warzywami pietruszki 100 g Weglowodany ogdtem [g] 284
‘o | safata 20 g 150 g (SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [q] 7
Z | pieczywo graham 100 g (GLU) buraczki gotowanee 150 g pieczywo graham 100 g (GLU) Sacharoza [g] 26
= | maslo 82% 15 g (MLE) nap6j owocowy bic 250 ml herbata bic 250 ml Blonnik pokarmowy [g] 38
£ | herbata bic 250 ml
© | napoj owocowy bic 250 ml
mandarynka 1szt (100g) 100 g
ryz na mleku 300 ml (MLE) zupa pomidorowa z makaronem 450 mi pasztet z indyka 50 g (GLU, SOJ, SEL, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2316
midd wielokiatowy 25g 1 szt (GLU, JAJ, MLE, SEL) GOR) Biatko ogotem [g] 75
© szynka zlocista drobiowa 50 g (S0J, ziemniaki z koperkiem 200 g pomidor 50 g Thuszez [g] 77
8 MLE) Filet z kurczaka panierowany (2) 80 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 345
@ o | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, (GLU) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 120 | Sol [g] 6
S| 5 | MLE) surowka z bialej kapusty 150 g g{GLU) Sacharoza [g] 34
S| 8 | papryka swieza 50 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 mi Btonnik pokarmowy [g] 27
=1 pieézmtﬁo mieszane (pszenno-zytnie) 100
< af
~ maslo 82% 15 g (MLE)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WY,

S$niadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

ryz na mieku 300 mi (MLE)
miod wielokiatowy 25g 1 szt

zupa koperkowa z makaronem 450 ml
(GLU, JAJ, SEL)

poledwica sopocka wieprzowa 50 g
(GLU, S0J)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2289
Biatko ogotem [g] 86

herbata 250 mi

szynka Ziacista drobiowa 50 g (SOJ, ziemniaki z koperkiem 200 g pomidor 50 g Thuszcz [g] 63
S | MLE) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 356
€ | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 6
8 [ MLE) szpinak gotowany 150 g (GLU) herbata 250 ml Sacharoza [g] 34
% Jablko (120g) 120 g napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 21
= | pieczywo pszenne 130 g (GLU)
maslo 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
ryz na mieku 300 mi (MLE) zupa koperkowa z makaronem 450 ml poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2289
miod wielokiatowy 25g 1 szt (GLU, JAJ, SEL) (GLU, S0J) Biatko ogotem [g] 86
szynka Ziacista drobiowa 50 g (SOJ, ziemniaki z koperkiem 200 g pomidor 50 g Thuszcz [g] 63
MLE) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g masio 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 356
© B | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 6
3 g ML szpinak gotowany 150 g (GLU) herbata 250 ml Sacharoza [g] 34
& | @ | Jabke (120g) 120 g napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 21
3 pieczywo pszenne 130 g (GLU)
s maslo 82% 15 g (MLE)
< kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
§ MLE)
D | Jajko gotowane 50 g (JAJ) Chrupki kukurydziane 50 g zupa pomidorowa z makaronem 450 ml | sok pomidorowy (330ml) 1 szt poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2348
3 | szynka zlocista drobiowa 50 g (SO, (GLU, JAJ, MLE, SEL) pieczywo mieszane (pszenna-zytnie) 30 | (GLU, SOJ) Biatko ogotem [g] 96
S | ML ziemniaki z koperkiem 200 g g(GLU) satatka z pomidorow, sataty sera biatego | Thuszez [g] 89
] papryka swieza 100 g Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g | masio 82% 5 g (MLE) z olejem rzepakowym 100 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 312
g | pieczywo graham 100 g (GLU) (GLU, SEL) masio 82% 15 g (MLE) Sol[g] 7
= | masio 82% 15 g (MLE) surowka z bialej kapusty 150 g pieczywo graham 130 g (GLU) Sacharoza [g] 10
= | herbata bic 250 ml napoj owocowy bfc 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 40
(&}
B | Jajko gotowane 50 g (JAJ) Chrupki kukurydziane 50 g zupa pomidorowa z makaronem 450 ml | sok pomidorowy (330ml) 1 szt poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2262
S | szynka zlocista drobiowa 50 g (S0J, (GLU, JAJ, MLE, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-Zytnie) 30 | (GLU, $0J) Biatko ogotem [g] 97
S | MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g al( ) satatka z pomidorow, sataty sera biatego | Thuszcz [g] 76
g Jablko (120g) 120 g Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g | masto 82% 5 g (MLE) 7 olejem rzepakowym 100 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 316
§ | pieczywo graham 100 g (GLU) (GLU, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 7
& | masto 82% 15 g (MLE) szpinak gotowany 150 g (GLU) pieczywo graham 130 g (GLU) Sacharoza [g] 10
< | herbata bic 250 ml napoj owocowy blc 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 39
o
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, Zupa zacierka na jarzynach z natkq, twarozek z koperkiem 80 g (MLE) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2225
5 MLE) pietruszki 450 ml (JAJ, SEL) poledwica drobiowa 30 g (GLU, SOJ, Biatko ogotem [g] 90
& Jajko gotowane 50 g (JAJ) ziemniaki z koperkiem 200 g Thuszez [g] 79
% | o | szynka gotowana wigprzowa 50 g kurczak pieczony 130 g papryka Swieza50 g Weglowodany ogétem [g] 302
e g Banan 1 sz{150g) 1 szt surdwka z kiszonych ogorkow 150 g pieczywo misszane (pszenno-2ytnie) 130 | Sol[g] 8
2| 8| rzodkiewka 50 g (SEL, GOR) g(GLU) Sacharoza [g] 67
< | = | pieczywo mieszane (pszenno-zyinie) 130 napoj owocowy 250 ml masto 82% 15 g (MLE) Btonnik pokarmowy [g] 26
S gl herbata 250 ml
& maslo 82% 15 g (MLE)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WY,

S$niadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU,

Zupa zacierka na jarzynach z natkg,

twarozek z koperkiem 80 g (MLE)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2283

o [ MLE) pietruszki 450 ml (JAJ, SEL) poledwica drobiowa 30 g (GLU, SOJ, Biatko ogotem [g] 92
‘= | szynka gotowana wieprzowa 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g MLE) Thuszcz [g] 84
g | Banan (1/2s2t) 100 g kurczak gotowany w sosie Jabtko (120g) 120 g Weglowodany ogétem [g] 300
'S | safata 209 pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél[g] 5
® | pieczywo pszenne 100 g (GLU) marchewka gotowanaa 150 g (GLU) pieczywo pszenne 100 g (GLU) Sacharoza [g] 61
= | masto 82% 15 g (MLE) napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 23
herbata 250 mi
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, Zupa zacierka na jarzynach z natkg, twarozek z koperkiem 80 g (MLE) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2283
MLE) pietruszki 450 ml (JAJ, SEL) poledwica drobiowa 30 g (GLU, SOJ, Biatko ogotem [g] 92
m | szynka gotowana wieprzowa 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g MLE) Thuszcz [g] 84
‘< | Banan (1/2szt) 100 g kurczak gotowany w sosie Jabtko (120g) 120 g Weglowodany ogétem [g] 300
x % saftata 20 g pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél[g] 5
£ | — | pieczywo pszenne 100 g (GLU) marchewka gotowanaa 150 g (GLU) pieczywo pszenne 100 g (GLU) Sacharoza [g] 61
2 masio 82% 15 g (MLE) napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 23
° herbata 250 mi
o
S| 3B | Jajko gotowane 50 g (JAJ) jogurt naturalny 1szt (100g) 100 m zupa zacierka na jarzynach z natkg safatka z makaronu ciemnego z twarozek z koperkiem 80 g (MLE) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2336
S | @ | szynka gotowana wieprzowa 50 g (MLE) pietruszki 450 ml (JAJ, SEL) pomidorami, groszkiem i kukurydza 200 | poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Biatko ogotem [g] 102
IS4 §_ rzodkiewka 100 g ziemniaki z koperkiem 200 g a(GLU, JAJ, GOR) MLE) Thuszcz [g] 113
o | pieczywo graham 100 g (GLU) kurczak gotowany w sosie papryka swieza 100 g Weglowodany ogétem [g] 246
Z | masto 82% 15 g (MLE) pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 8
S. | herbata bic 250 ml surowka z kiszonych ogarkow 150 g pieczywo graham 130 g (GLU) Sacharoza [g] 20
£ mandarynka 1szt (100g) 100 g (SEL, GOR) herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 34
3 napé) owocowy bic 250 m
D | Jajko gotowane 50 g (JAJ) jogurt naturalny 1szt (100g) 100 mi Zupa zacierka na jarzynach z natkg satatka z makaronu ciemnego z twarozek z koperkiem 80 g (MLE) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2254
© | szynka gotowana wieprzowa 50 g (MLE) pietruszki 450 ml (JAJ, SEL) pomidorami, groszkiem i kukurydza 200 | poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Biatko ogotem [g] 103
S | salata 20 g ziemniaki z koperkiem 200 g g(GLU, JAJ, GOR) MLE) Thuszez [g] 91
S pieczywo graham 100 g (GLU) kurczak gotowany w sosie Jablko (120g) 120 g Weglowodany ogotem [g] 274
§ | masto 82% 15 g (MLE) pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 6
& | herbata bic 250 ml marchewka gotowana 150 g (GLU) pieczywo graham 130 g (GLU) Sacharoza [g] 19
X | mandarynka 1szt (100g) 100 g napg| owocowy bic 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 37
(&}
kasza manna na mleku 300 ml (GLU, zupa krupnik ryzowy z natka pietruszki pasta z jajka z koperkiem 80 g (JAJ) Warto$¢ energetyczna [keal] 2410
MLE) 400 ml (SEL) papryka Swieza 50 g Biatko ogotem [g] 79
ser topiony (2) 50 g (MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g masto 82% 15 g (MLE) Thuszcz [g] 96
o | ser bialy krajanka 50 g (MLE) Filet z ryby panierowany smazony (1) pieczywo mieszane (pszenno-2ytnie) 130 | Weglowodany ogétem [g] 321
4 | gruszka 1szt 150 g 100 g (GLU, JAJ, RYB) g(GLU) Sol[g] 8
« | 8| pomidor50g surowka z kiszone] kapusty 150 g (GOR) herbata 250 ml Sacharoza [g] 51
£ = | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 26
a g(GLU)
8 masio 82% 15 g (MLE)
p=y herbata 250 mi
<
§ kasza manna na mleku 300 ml (GLU, zupa krupnik ryzowy z natka pietruszki pasta z jajka z koperkiem 80 g (JAJ) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2523
I [ MLE) 400 ml (SEL) mix satat z natkg pietruszki 100 g Biatko ogotem [g] 98
€ | ser bialy krajanka 80 g (MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g masio 82% 15 g (ML Thuszez [g] 92
8 | pomidor 50 g Filet z ryby gotowany w jarzynach po pieczywo pszenne 130 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 339
£ | pieczywo pszenne 130 g (GLU) grecku 150 g (GLU, RYB, SEL) herbata 250 ml Sol[g] 7
T | masto 82% 15 g (MLE) warzywa gotowanee 120 g (GLU, SEL) Sacharoza [g] 54
herbata 250 mi napoj owocowy 250 mi Btonnik pokarmowy [g] 25
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WY,

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
kasza manna na mleku 300 ml (GLU, zupa krupnik ryzowy z natkg pietruszki pasta z jajka z koperkiem 80 g (JAJ) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2635
MLE) 400 ml (SEL) mix satat z natka pietruszki 100 g Biatko ogdtem [g] 100
o | sertopiony (1) 50 g (MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g masto 82% 15 g (MLE) Thuszcz [g] 104
‘o | serbialy krajanka 50 g (MLE) Filet z ryby gotowany w jarzynach po pieczywo pszenne 130 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 339
% pomidor 50 g grecku 150 g (GLU, RYB, SEL) herbata 250 ml Sél [g] 8
= | pieczywo pszenne 130 g (GLU) warzywa gotowanee 120 g (GLU, SEL) Sacharoza [g] 54
masio 82% 15 g (MLE) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 25
herbata 250 mi
x| B |ser topiony (2) 50 g (MLE) kisiel owocowy b/c 200 ml zupa krupnik ryZzowy z natka pietruszki safatka z kaszy gryczanej, pomidoréw, pasta z jajka z koperkiem 80 g (JAJ) Wartos¢ energetyczna [keal] 2689
= | & | serbialy krajanka 50 g (MLE) wafle ryzowe bezcukrowe 50 g 400 ml (SEL) _ groszku, kukurydzy 250 g mix safat z natkq pietruszki 100 g Biatko ogotem [g] 104
o | g | pomidor 100 g ziemniaki z koperkiem 200 g masto 82% 15 g (MLE) Thuszcz [g] 116
e ] pieczywo graham 130 g (GLU) Filet z ryby gotowany w jarzynach po pieczywo graham 130 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 327
S | g | masio 82% 159 (MLE) grecku 150 g (GLU, RYB, SEL) herbata bic 250 ml Sol [g] 8
§ & | herbata bic 250 ml surowka z kiszonej kapusty 150 g (GOR) Sacharoza [g] 16
S| 3 nap6j awocowy bic 250 mi Btonnik pokarmowy [g] 40
B | ser topiony (2) 50 g (MLE) kisiel owocowy b/c 200 ml zupa krupnik ryzowy z natka pietruszki safatka z kaszy gryczanej, pomidoréw, pasta z jajka z koperkiem 80 g (JAJ) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2689
S | ser bialy krajanka 50 g (MLE) wafle ryzowe bezcukrowe 50 g 400 mil (SEL) groszku, kukurydzy 250 g mix safat z natka pietruszki 100 g Biatko ogotem [g] 104
S | pomidor 100 g ziemniaki z koperkiem 200 g masto 82% 15 g (MLE) Thuszcz [g] 116
g pieczywo graham 130 g (GLU) Filet z ryby gotowany w jarzynach po pieczywo graham 130 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 327
§ | masto 82% 15 g (MLE) grecku 150 g (GLU, RYB, SEL) herbata bic 250 ml Sél [g] 8
& | herbata bic 250 ml surowka z kiszonej kapusty 150 g (GOR) Sacharoza [g] 16
§ napoj owocowy bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 40
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa grochowa z ziemniakami 400 ml poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2358
MLE) (GLU, SEL) (GLU, 50J) Biatko ogotem [g] 84
o | szynka wioska wieprzowa 80 g (SOJ) makaran ciemny 200 g (GLU, JAJ) salatka z papryki | safaty 100 g Thuszez [g] 74
+ | ogdrek kiszony 50 g (SEL, GOR) zraz mielony drobiowy smazony w sosie masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 356
S | pieczywo mieszane (pszenno-2ytnie) 130 cebulowym {3) 80 g (GLU, JAJ, SEL) pieczywo misszane (pszenno-2ytnie) 130 | Sol[g] 9
=1 g(GLU) surowka z buraczkow 150 g g(GLU) Sacharoza [g] 72
masio 82% 15 g (MLE) napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 30
herbata 250 mi
[
3 ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa koperkowa z ziemniakami 450 mi poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2312
2| S| MLE) (GLU, SEL) (GLU, 50J) Biatko ogdtem [g] 82
g | €| szynka wioska wieprzowa 80 g (SOJ) kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) salata 20 g Thuszcz [g] 66
< | 8| Jabko(120g) 120 g pulpet w sosie pietruszkowym (1) 80 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 358
I | £ | pieczywo pszenne 130 g (GLU) (GLU, JAJ, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 6
S| £| maslo 82% 15 g (MLE) buraczki gotowanee 150 g herbata 250 ml Sacharoza [g] 61
o~ herbata 250 mi napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 24
platki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa koperkowa z ziemniakami 450 mi poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2312
MLE) (GLU, SEL) (GLU, S0J) Biatko ogdtem [g] 82
D | szynka wioska wieprzowa 80 g (SOJ) kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) satata 209 Thuszcz [g] 66
S | Jabtko (120g) 120 g pulpet w sosie pietruszkowym (1) 80 g masio 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 358
S | pieczywo pszenne 130 g (GLU) (GLU, JAJ, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 6
masto 82% 15 g (MLE) buraczki gotowanee 150 g herbata 250 ml Sacharoza [g] 61
herbata 250 ml napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 24
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WY,

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
D | szynka wioska wieprzowa 80 g (SOJ) jogurt naturalny 1szt {(100g) 100 ml zupa grochowa z ziemniakami 450 ml safatka z pomidorow i sataty z natkq, poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2575
3 | ogorek kiszony 100 g (SEL, GOR) (MLE) (GLU, SEL) pietruszki 200 g (GLU, SOJ) Biatko ogotem [g] 97
8 | pieczywo graham 130 g (GLU) pieczywo graham 40 g (GLU) makaron ciemny 200 g (GLU, JAJ) satata 209 Tuszcz [g] 114
s masto 82% 15 g (MLE) pulpet z miesa drobiowago w sosie sok pomidorowy (200 ml) 1 szt Weglowodany ogétem [g] 310
o | 8 [ herbata bic 250 ml pomidorowym (3) 80 g (GLU, JAJ, SEL) masio 82% 15 g (MLE) Sol [g] 12
S| & Surowka z buraczkow 150 g pieczywo graham 130 g (GLU) Sacharoza [g] 18
S| = napoj owocowy bfc 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 43
«© (&}
o
S | 3B | szynka wioska wieprzowa 80 g (SOJ) jogurt naturalny 1szt (100g) 100 mi zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml | satatka z pomidoréw i sataty z natkq poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2652
| S| Jablke (120g) 120 g (MLE) (GLU, SEL) pietruszki 200 g (GLU, S0J) Biatko ogotem [g] 88
& | 3 | pieczywo graham 130 g (GLU) pieczywo graham 40 g (GLU) makaran ciemny 200 g (GLU, JAJ) satata 20 g Thuszez [g] 127
g [ masio 82% 15 g (MLE) pulpet z miesa drobiowego w sosie sok pomidorowy (200 ml) 1 szt Weglowodany ogétem [g] 308
§ | herbata bic 250 ml pomidorowym (3) 80 g (GLU, JAJ, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 8
g buraczki gotowane 150 g (GLU) pieczywo graham 130 g (GLU) Sacharoza [g] 19
= napoj owocowy bic 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 38
o
Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt zupa rasot z makaronem z natkg poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [keal] 2117
ML pietruszki 450 ml (GLU, JAJ, SEL) MLE) Biatko ogotem [g] 94
ser zofty (1) 50 g (MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidora 80 g Thuszez [g] 71
szynka zlocista drobiowa 50 g (SOJ, kurczak pieczony 130 g pieczywo mieszane (pszenno-2ytnie) 130 | Weglowodany ogétem [g] 287
MLE) surowka z kapusty pekinskig 150 g q(GLU) Sél [g] 8
8 | Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ, napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Sacharoza [g] 39
3 | MLE) Blonnik pokarmowy [g] 23
8 | satata 20 g
pieczywo mieszane {pszenno-Zytnie) 110
s g(GLU)
N masto 82% 15 g (MLE)
2 kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
S MLE)
< Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt zupa krupnik z kaszg ;?;zmnennq znatkg poledwica drobiowa 50 g (GLU, S0J, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2478
§ (MLE) pietruszki 450 ml (GLU, SEL) MLE) Biatko ogotem [g] 102
N ser Zofty (1) 50 g (MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidora 80 g Thuszez [g] 97
m | szynka zlocista drobiowa 50 g (SOJ, kurczak gotowany w sosie masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 310
o | ML pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 7
2 | Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ, marchewka gotowana mini 150 g (GLU) herbata 250 mi Sacharoza [g] 40
‘S | MLE) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 21
© | salata 209
= pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 250 ml (GLU,
MLE)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WY,

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt zupa krupnik z kasza | 5czm|ennqz natkg poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2478
(MLE) pietruszki 450 ml (GLU, SEL MLE) Biatko ogotem [g] 102
ser zofty (1) 50 g (MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidora 80 g Thuszez [g] 97
szynka zlocista drobiowa 50 g (SOJ, kurczak gotowany w sosie masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 310
o | MLE) pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sol [g] 7
"= | Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ, marchewka gotowana mini 150 g (GLU) herbata 250 mi Sacharoza [g] 40
% MLE) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 21
— | salata 20 g
pieczywo pszenne 130 g (GLUY)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zboZowa na mleku 250 ml (GLU,
MLE)
(]
ﬁ o | Jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml mus jabtkowy 100 g zupa rosot z makaronem z na H(E Kalafior z wody 200 g poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2439
| 2| (M Chrupki kukurydziane 30 g pietruszki 450 ml (GLU, JAJ, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 50 | MLE) Biatko ogotem [g] 102
= | B | ser oty (1) 30 g (MLE) ziemniaki z koperhem 20049 g(GLU) salatka z pomidora 100 g Thuszcez [g] 95
S| 2| szynka ziocista drobiowa 50 g (S0, kurczak gotowany w sosie masto 82% 15 g (MLE) maslo 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 314
2| €| MLE) pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo graham 130 g (GLU) Sol[g] 8
§ § salata 20 g Surawka z kapusty pekinskie) 150 g herbata bic 250 ml Sacharoza [g] 25
[ N pieczywo graham 120 g (GLU) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 40
§ masto 82% 15 g (MLE) napo| owocowy bic 250 ml
herbata bic 250 ml
o | jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml mus jabtkowy 100 g zupa krupnik z kasza j Sczmnenreqz natka | Kalafior zwody 200 g poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2442
= | (MLE) Chrupki kukurydziane 30 g pietruszki 450 ml (GLU, SEL pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 50 | MLE) Biatko ogotem [g] 101
<< | serZofty (1) 30 g (MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g g (GLU) salatka z pomidora 100 g Thuszez [g] 95
2 | szynka zlocista drobiowa 50 g (SOJ, kurczak gotowany w sosie masio 82% 15 g (MLE) masio 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 317
S| MLE) pietruszkowym 130 g (GLU, SEL) pieczywo graham 130 g (GLU) Sél [q] 7
§ salata 20 g marchewka gotowana mini 150 g (GLU) herbata bic 250 ml Sacharoza [g] 26
&' | pieczywo graham 120 g (GLU) napoj ewocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 43
§ masto 82% 15 g (MLE) napo| owocowy bic 250 ml
herbata bic 250 ml
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