dieta podstawowa

Sniadanie

JADLOSPIS NA 2024-12-01 (niedziela)

572 kcal

biatko ogétem 31,08 g, btonnik pokarmowy 5,54
g, cukry 3,74 g, kwasy tluszczowe nascycone
11,41 g, sél 2,36 g, tluszcz 18,75 g,
weglowodany ogétem 67,22 g, weglowodany
przyswajalne 1,07 g

Drugie $niadanie

chleb zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwykly 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 15 g
szynka tostowa kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
szynka tostowa kg 50 g
Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twardg 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 g
satata
safata 20,0004 g

kawa zbozowa z mlekiem 200 g /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

62 kcal

biatko ogétem 0,36 g, btonnik pokarmowy 2,88 g,
cukry 12 g, s6l 0,01 g, tluszcz 0,24 g,
weglowodany ogétem 16,8 g

Obiad

jabtka
jabtka 120 g

830 kcal

biatko ogétem 47,75 g, ttuszcz 23,89 g, btonnik
pokarmowy 9,96 g, cukry 12,84 g, kwasy
tluszczowe nascycone 3,49 g, sol 4,34 g,
weglowodany ogétem 114,9 g, weglowodany
przyswaijalne 90 g

Kolacja

Zupa koperkowa z zacierkg 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

biodréwka 15 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, koper
4,9998 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, maka pszenna 5 g, pieprz sztuki 1 g, $mietana 12% t¢. 6 g,
zacierka 20 g

Szaszlyk 180 g pieczenie /Alergeny: 3,1,6,7,9,10,5,8,11/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, cebula 10 g, Boczek wedzony 10 g, jarzynka 200g 5 g, papryka mielona
sztuki 5 g, czosnek mielony 5 g, olej rzepakowy 10 ml, Papryka czerwona kg 30 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g
suréowka wiosenna 120 g /Alergeny: 1,10,11/

szczypior-peczek 5,0001 g, kapusta pekinska 120 g, Papryka czerwona kg 20 g, kukurydza konserwowa 0
g, rzodkiewka 14,99945 g, olej rzepakowy 5 ml, ogoérek sw. 20 g

kompot pomaranczowy bez dodatku cukru 250 ml /Alergeny: 7/
pomarancze 50 g, woda wodociggowa 300 ml

553 kcal

biatko ogétem 18,33 g, btonnik pokarmowy 5,64
g, cukry 3,53 g, kwasy tluszczowe nascycone
10,87 g, sél 2,28 g, tluszcz 18,28 g,
weglowodany ogoétem 75,7 g, weglowodany
przyswajalne 1,27 g

chleb zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwykly 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 15 g

kietbasa krakowka parzona /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
kietbasa krakowka parzona 50 g

marmolada wieloowocowa
marmolada wieloowocowa 20 g

pomidor
pomidor 40 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 20 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 2017 kcal, biatko ogétem 97,52 g, btonnik pokarmowy 24,02 g, cukry 32,11 g, kwasy ttuszczowe nascycone 25,77 g, sél 8,99 g, tluszcz 61,16 g,
weglowodany ogétem 274,62 g, weglowodany przyswajalne 92,34 g,

dieta tatwostrawna

Sniadanie



591 kcal

biatko ogétem 32,1 g, bfonnik pokarmowy 2,78 g,
cukry 3,8 g, kwasy tluszczowe nascycone 11,46
g, sol 2,36 g, ttuszcz 19,83 g, weglowodany
ogotem 74,24 g, weglowodany przyswajalne
64,73 g

Drugie $niadanie

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
szynka tostowa kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
szynka tostowa kg 50 g
Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twardg 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 g
pomidor
pomidor 60 g
satata
satata 20,0004 g
kawa zbozowa z mlekiem 200 g /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

83 kcal

biatko ogétem 0,48 g, btonnik pokarmowy 3,84 g,
cukry 16 g, sol 0,02 g, tluszcz 0,32 g,
weglowodany ogétem 22,4 g

Obiad

Jabtko pieczone 160 g pieczenie
jabtka 160 g

634 kcal

biatko ogétem 38,74 g, ttuszcz 6,21 g, btonnik
pokarmowy 6,5 g, cukry 10,22 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 1,79 g, sél 2,67 g,
weglowodany ogétem 110,44 g, weglowodany
przyswajalne 92,72 g

Kolacja

Zupa koperkowa z zacierkg 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

biodréwka 15 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, koper
4,9998 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, mgka pszenna 5 g, pieprz sztuki 1 g, $mietana 12% t&. 6 g,

zacierka 20 g
Potrawka z filetu p/ kurczaka w sosie sSmietanowym 135 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

Filet z p/ kurczaka kg 100 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, marchew 20 g, maka pszenna 5 g,
Smietana 12% tt. 10 g, koper 3 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g

Bukiet warzyw krélewski gotowany na parze 115 g gotowanie na

parze /Alergeny: 6,7/
Bukiet warzyw krolewski 115 g, woda wodociggowa 100 ml, sél 1 g

kompot pomaranczowy bez dodatku cukru 250 ml /Alergeny: 7/
pomarancze 50 g, woda wodociggowa 300 ml

558 kcal

biatko ogétem 18,97 g, btonnik pokarmowy 2 g,
cukry 1,3 g, kwasy tluszczowe nascycone 10,87
g, sol 2,26 g, tuszcz 19,16 g, weglowodany
ogodtem 79,35 g, weglowodany przyswajalne
62,03 g

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g

kietbasa krakowka parzona /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
kietbasa krakowka parzona 50 g

marmolada wieloowocowa
marmolada wieloowocowa 20 g

rukola satata
rukola satata 19,9995 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 20 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 1866 kcal, biatko ogoétem 90,29 g, btonnik pokarmowy 15,12 g, cukry 31,32 g, kwasy ttuszczowe nascycone 24,12 g, sél 7,31 g, tluszcz 45,52 g,
weglowodany ogotem 286,43 g, weglowodany przyswajalne 219,48 g,

dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie



531 kcal

biatko ogétem 32,04 g, btonnik pokarmowy 2,78
g, cukry 3,75 g, kwasy tluszczowe nascycone
7,08 g, sél 2,36 g, ttuszcz 13,23 g, weglowodany
ogotem 74,18 g, weglowodany przyswajalne
64,67 g

Drugie $niadanie

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 7 g

szynka tostowa kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
szynka tostowa kg 50 g

Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twardg 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 g
satata
safata 20,0004 g
pomidor
pomidor 60 g
kawa zbozowa z mlekiem 200 g /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

83 kcal

biatko ogétem 0,48 g, btonnik pokarmowy 3,84 g,
cukry 16 g, sol 0,02 g, tluszcz 0,32 g,
weglowodany ogétem 22,4 g

Obiad

Jabtko pieczone 160 g pieczenie
jabtka 160 g

634 kcal

biatko ogétem 38,74 g, ttuszcz 6,21 g, btonnik
pokarmowy 6,5 g, cukry 10,22 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 1,79 g, sél 2,67 g,
weglowodany ogétem 110,44 g, weglowodany
przyswajalne 92,72 g

Kolacja

Zupa koperkowa z zacierkg 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

biodréwka 15 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, koper
4,9998 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, mgka pszenna 5 g, pieprz sztuki 1 g, $mietana 12% t&. 6 g,

zacierka 20 g
Potrawka z filetu p/ kurczaka w sosie sSmietanowym 135 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

Filet z p/ kurczaka kg 100 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, marchew 20 g, maka pszenna 5 g,
Smietana 12% tt. 10 g, koper 3 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g

Bukiet warzyw krélewski gotowany na parze 115 g gotowanie na

parze /Alergeny: 6,7/
Bukiet warzyw krolewski 115 g, woda wodociggowa 100 ml, sél 1 g

kompot pomaranczowy bez dodatku cukru 250 ml /Alergeny: 7/
pomarancze 50 g, woda wodociggowa 300 ml

498 kcal

biatko ogétem 18,91 g, btonnik pokarmowy 2 g,
cukry 1,25 g, kwasy tluszczowe nascycone 6,49
g, sol 2,26 g, tuszcz 12,56 g, weglowodany
ogodtem 79,29 g, weglowodany przyswajalne
61,97 g

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 20097 g

kietbasa krakowka parzona /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
kietbasa krakowka parzona 50 g

marmolada wieloowocowa
marmolada wieloowocowa 20 g

rukola satata
rukola satata 19,9995 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 20 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 1746 kcal, biatko ogoétem 90,17 g, btonnik pokarmowy 15,12 g, cukry 31,22 g, kwasy ttuszczowe nascycone 15,36 g, sél 7,31 g, tluszcz 32,32 g,
weglowodany ogotem 286,31 g, weglowodany przyswajalne 219,36 g,

dieta z ograniczeniem latwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie



521 kcal

biatko ogétem 31,82 g, btonnik pokarmowy 8,78
g, cukry 3,53 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,76 g, sol 2,3 g, tluszcz 16,06 g, weglowodany
ogotem 66,28 g, weglowodany przyswajalne
53,53 g

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
szynka tostowa kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
szynka tostowa kg 50 g
Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twardg 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 g
pomidor
pomidor 60 g
satata
satata 20,0004 g
kawa zbozowa z mlekiem 200 g /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

62 kcal

biatko ogétem 0,36 g, btonnik pokarmowy 2,88 g,
cukry 12 g, sol 0,01 g, tluszcz 0,24 g,
weglowodany ogétem 16,8 g

Obiad

jabtka
jabtka 120 g

669 kcal

biatko ogétem 38,88 g, ttuszcz 11,15 g, btonnik
pokarmowy 10,08 g, cukry 12,52 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 2,12 g, s6l 1,73 g,
weglowodany ogétem 110,85 g, weglowodany
przyswajalne 94,48 g

Podwieczorek

Zupa koperkowa z zacierkg 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

biodréwka 15 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, koper
4,9998 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, mgka pszenna 5 g, pieprz sztuki 1 g, $mietana 12% t&. 6 g,
zacierka 20 g

Potrawka z filetu p/ kurczaka w sosie sSmietanowym 135 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

Filet z p/ kurczaka kg 100 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, marchew 20 g, maka pszenna 5 g,
Smietana 12% tt. 10 g, koper 3 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g
suréwka wiosenna 120 g /Alergeny: 1,10,11/

szczypior-peczek 5,0001 g, kapusta pekinska 120 g, Papryka czerwona kg 20 g, kukurydza konserwowa 0
g, rzodkiewka 14,99945 g, olej rzepakowy 5 ml, ogérek $w. 20 g

kompot pomaranczowy bez dodatku cukru 250 ml /Alergeny: 7/
pomarancze 50 g, woda wodociggowa 300 ml

129 keal
biatko ogétem 3,63 g, cukry 25,74 g, sol 1,91 g,
tluszcz 0,53 g, weglowodany ogétem 27,39 g

Kolacja

sok z buraka /Alergeny: 9/
sok z buraka 330 ml

492 kcal

biatko ogétem 21,99 g, btonnik pokarmowy 8 g,
cukry 2,63 g, kwasy ttuszczowe nascycone
10,37 g, sél 2,24 g, tluszcz 18,69 g,
weglowodany ogétem 61,79 g, weglowodany
przyswajalne 50,83 g

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g

kietbasa krakowka parzona /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
kietbasa krakowka parzona 50 g

serek naturalny /Alergeny: 7/
serek naturalny 40,0005 g

rukola satata
rukola satata 19,9995 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 20 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 1873 kcal, biatko ogétem 96,68 g, btonnik pokarmowy 29,74 g, cukry 56,42 g, kwasy tluszczowe nascycone 21,25 g, s6l 8,19 g, tluszcz 46,67 g,
weglowodany ogétem 283,11 g, weglowodany przyswajalne 198,84 g,

dieta latwostrawna o zmienionej konstytencji (mielona)

Sniadanie



591 kcal

biatko ogétem 32,1 g, bfonnik pokarmowy 2,78 g,
cukry 3,8 g, kwasy tluszczowe nascycone 11,46
g, sol 2,36 g, ttuszcz 19,83 g, weglowodany
ogotem 74,24 g, weglowodany przyswajalne
64,73 g

Drugie $niadanie

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
szynka tostowa kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
szynka tostowa kg 50 g
Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twardg 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 g
pomidor
pomidor 60 g
satata
satata 20,0004 g
kawa zbozowa z mlekiem 200 g /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

83 kcal

biatko ogétem 0,48 g, btonnik pokarmowy 3,84 g,
cukry 16 g, sol 0,02 g, tluszcz 0,32 g,
weglowodany ogétem 22,4 g

Obiad

Jabtko pieczone 160 g pieczenie
jabtka 160 g

634 kcal

biatko ogétem 38,74 g, ttuszcz 6,21 g, btonnik
pokarmowy 6,5 g, cukry 10,22 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 1,79 g, sél 2,67 g,
weglowodany ogétem 110,44 g, weglowodany
przyswajalne 92,72 g

Kolacja

Zupa koperkowa z zacierkg 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

biodréwka 15 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, koper
4,9998 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, mgka pszenna 5 g, pieprz sztuki 1 g, $mietana 12% t&. 6 g,

zacierka 20 g
Potrawka z filetu p/ kurczaka w sosie sSmietanowym 135 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

Filet z p/ kurczaka kg 100 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, marchew 20 g, maka pszenna 5 g,
Smietana 12% tt. 10 g, koper 3 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g

Bukiet warzyw krélewski gotowany na parze 115 g gotowanie na

parze /Alergeny: 6,7/
Bukiet warzyw krolewski 115 g, woda wodociggowa 100 ml, sél 1 g

kompot pomaranczowy bez dodatku cukru 250 ml /Alergeny: 7/
pomarancze 50 g, woda wodociggowa 300 ml

558 kcal

biatko ogétem 18,97 g, btonnik pokarmowy 2 g,
cukry 1,3 g, kwasy tluszczowe nascycone 10,87
g, sol 2,26 g, tuszcz 19,16 g, weglowodany
ogodtem 79,35 g, weglowodany przyswajalne
62,03 g

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g

kietbasa krakowka parzona /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
kietbasa krakowka parzona 50 g

marmolada wieloowocowa
marmolada wieloowocowa 20 g

rukola satata
rukola satata 19,9995 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 20 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 1866 kcal, biatko ogoétem 90,29 g, btonnik pokarmowy 15,12 g, cukry 31,32 g, kwasy ttuszczowe nascycone 24,12 g, sél 7,31 g, tluszcz 45,52 g,
weglowodany ogotem 286,43 g, weglowodany przyswajalne 219,48 g,

dieta z ograniczeniem latwoprzyswajalnych weglowodanéw + zmien. konsyst. (mielona)

Sniadanie



521 kcal

biatko ogétem 31,82 g, btonnik pokarmowy 8,78
g, cukry 3,53 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,76 g, sol 2,3 g, tluszcz 16,06 g, weglowodany
ogotem 66,28 g, weglowodany przyswajalne
53,53 g

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
szynka tostowa kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
szynka tostowa kg 50 g
Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twardg 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 g
pomidor
pomidor 60 g
satata
satata 20,0004 g
kawa zbozowa z mlekiem 200 g /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

62 kcal

biatko ogétem 0,36 g, btonnik pokarmowy 2,88 g,
cukry 12 g, sol 0,01 g, tluszcz 0,24 g,
weglowodany ogétem 16,8 g

Obiad

jabtka
jabtka 120 g

669 kcal

biatko ogétem 38,88 g, ttuszcz 11,15 g, btonnik
pokarmowy 10,08 g, cukry 12,52 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 2,12 g, s6l 1,73 g,
weglowodany ogétem 110,85 g, weglowodany
przyswajalne 94,48 g

Podwieczorek

Zupa koperkowa z zacierkg 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

biodréwka 15 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, koper
4,9998 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, mgka pszenna 5 g, pieprz sztuki 1 g, $mietana 12% t&. 6 g,
zacierka 20 g

Potrawka z filetu p/ kurczaka w sosie sSmietanowym 135 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

Filet z p/ kurczaka kg 100 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, marchew 20 g, maka pszenna 5 g,
Smietana 12% tt. 10 g, koper 3 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g
suréwka wiosenna 120 g /Alergeny: 1,10,11/

szczypior-peczek 5,0001 g, kapusta pekinska 120 g, Papryka czerwona kg 20 g, kukurydza konserwowa 0
g, rzodkiewka 14,99945 g, olej rzepakowy 5 ml, ogérek $w. 20 g

kompot pomaranczowy bez dodatku cukru 250 ml /Alergeny: 7/
pomarancze 50 g, woda wodociggowa 300 ml

129 keal
biatko ogétem 3,63 g, cukry 25,74 g, sol 1,91 g,
tluszcz 0,53 g, weglowodany ogétem 27,39 g

Kolacja

sok z buraka /Alergeny: 9/
sok z buraka 330 ml

492 kcal

biatko ogétem 21,99 g, btonnik pokarmowy 8 g,
cukry 2,63 g, kwasy ttuszczowe nascycone
10,37 g, sél 2,24 g, tluszcz 18,69 g,
weglowodany ogétem 61,79 g, weglowodany
przyswajalne 50,83 g

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g

kietbasa krakowka parzona /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
kietbasa krakowka parzona 50 g

serek naturalny /Alergeny: 7/
serek naturalny 40,0005 g

rukola satata
rukola satata 19,9995 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 20 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 1873 kcal, biatko ogétem 96,68 g, btonnik pokarmowy 29,74 g, cukry 56,42 g, kwasy tluszczowe nascycone 21,25 g, s6l 8,19 g, tluszcz 46,67 g,
weglowodany ogétem 283,11 g, weglowodany przyswajalne 198,84 g,

Dieta Stotéwka

Obiad



830 kcal

biatko ogdtem 47,75 g, ttuszcz 23,89 g, btonnik
pokarmowy 9,96 g, cukry 12,84 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 3,49 g, s6l 4,34 g,
weglowodany ogétem 114,9 g, weglowodany
przyswajalne 90 g

Zupa koperkowa z zacierkg 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

biodréwka 15 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, koper
4,9998 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, magka pszenna 5 g, pieprz sztuki 1 g, $mietana 12% tt. 6 g,
zacierka 20 g

Szaszlyk 180 g pieczenie /Alergeny: 3,1,6,7,9,10,5,8,11/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, cebula 10 g, Boczek wedzony 10 g, jarzynka 200g 5 g, papryka mielona
sztuki 5 g, czosnek mielony 5 g, olej rzepakowy 10 ml, Papryka czerwona kg 30 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g
suréwka wiosenna 120 g /Alergeny: 1,10,11/

szczypior-peczek 5,0001 g, kapusta pekinska 120 g, Papryka czerwona kg 20 g, kukurydza konserwowa 0
g, rzodkiewka 14,99945 g, olej rzepakowy 5 ml, ogérek $w. 20 g

kompot pomaranczowy bez dodatku cukru 250 ml /Alergeny: 7/
pomarancze 50 g, woda wodociggowa 300 ml

Suma positkéw: 830 kcal, biatko ogétem 47,75 g, ttuszcz 23,89 g, bfonnik pokarmowy 9,96 g, cukry 12,84 g, kwasy tluszczowe nascycone 3,49 g, s6l 4,34 g,
weglowodany ogotem 114,9 g, weglowodany przyswajalne 90 g,



