JADLOSPIS NA 2024-11-11 (poniedziatek)

dieta podstawowa

Sniadanie

612 kcal

biatko ogdtem 29,62 g, btonnik pokarmowy 6,36
g, cukry 7,77 g, kwasy tluszczowe nascycone
12,33 g, sol 3,53 g, tluszcz 18,74 g,
weglowodany ogétem 71,21 g, weglowodany
przyswajalne 0,59 g

Drugie $niadanie

chleb zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwykly 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 15 g
szynka delikatesowa /Alergeny: 1,6,7,9/
szynka delikatesowa 50 g
serek wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g

Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 60 g

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

78 kcal

biatko ogétem 0,45 g, bfonnik pokarmowy 3,6 g,
cukry 15 g, sol 0,02 g, tuszcz 0,3 g,
weglowodany ogétem 21 g

Obiad

jabtka
jabtka 150 g

975 kcal

biatko ogétem 49 g, tluszcz 31,86 g, blonnik
pokarmowy 14,35 g, cukry 19,98 g, kwasy
tluszczowe nascycone 9,34 g, sol 2,33 g,
weglowodany ogétem 133,47 g, weglowodany
przyswajalne 98,63 g

Kolacja

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

biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut
mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, $mietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g

Duszone eskalopki z kurczaka w sosie cytrynowym 150 g duszenie /Alergeny:
1,3,5,6,9,10,11,13,7/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, s6l 1 g, pieprz sztuki 2 g, maka pszenna 20 g, olej rzepakowy 15 ml,
Smietana 12% tt. 20 g, czosnek mielony 5 g, cebula 15 g, bulion kostka 5 g, woda wodociggowa 200 ml,
masto 200 g 10 g, pietruszka na¢ 4,0002 g, cytryna 15 g

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

Suréwka z marchwi i jabtka 100 g /Alergeny: 7/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, woda wodociggowa 200 ml

782 kcal

biatko ogétem 31,88 g, btonnik pokarmowy 5,76
g, cukry 3,8 g, kwasy ttuszczowe nascycone
18,42 g, sél 2,46 g, tluszcz 29,4 g, weglowodany
ogotem 94,2 g, weglowodany przyswajalne 1,56
9

chleb zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwykty 120 g

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

baleron ptocki kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
baleron ptocki kg 40 g

serek homogenizowany 150 g /Alergeny: 1,7/
serek homogenizowany 150 g 200 g

pomidor
pomidor 50 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkow: 2447 kcal, biatko ogétem 110,95 g, bfonnik pokarmowy 30,07 g, cukry 46,55 g, kwasy tfuszczowe nascycone 40,09 g, sél 8,34 g, tluszcz 80,3 g,
weglowodany ogétem 319,88 g, weglowodany przyswajalne 100,78 g,

dieta tatwostrawna

Sniadanie



605 kcal

biatko ogétem 29,71 g, btonnik pokarmowy 1,92
g, cukry 4,96 g, kwasy tluszczowe nascycone
12,29 g, sél 3,52 g, tluszcz 19,4 g, weglowodany
ogotem 72,36 g, weglowodany przyswajalne
62,519

Drugie $niadanie

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g

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

szynka delikatesowa /Alergeny: 1,6,7,9/
szynka delikatesowa 50 g

serek wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g

rukola satata
rukola satata 15 g

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

78 kcal

biatko ogétem 0,45 g, bfonnik pokarmowy 3,6 g,
cukry 15 g, sol 0,02 g, tuszcz 0,3 g,
weglowodany ogétem 21 g

Obiad

jabtka
jabtka 150 g

746 kcal

biatko ogdtem 46,74 g, ttuszcz 12,76 g, btonnik
pokarmowy 12,7 g, cukry 19,97 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 2,78 g, sol 1,82 g,
weglowodany ogétem 120,62 g, weglowodany
przyswajalne 90,36 g

Kolacja

Zupa brokutowa z ziemniakami 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/
biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut
mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, $mietana 12% t. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g
Duszone eskalopki drobiowe w sosie z polskich ziét 150 g duszenie /Alergeny:
1,9,10,11,7/
Filet z p/ kurczaka kg 130 g, maka pszenna 10 g, Przyprawa do kurczaka 1 g, koper 4,9998 g, pietruszka
korzen kg 15 g, pietruszka na¢ 4,9998 g, Smietana 12% tt. 15 g, olej rzepakowy 5 ml
Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,1 g
Suréwka z marchwi i jabtka 100 g /Alergeny: 7/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, woda wodociaggowa 200 ml

791 keal

biatko ogétem 32,45 g, btonnik pokarmowy 2,4 g,
cukry 2,51 g, kwasy tluszczowe nascycone
18,44 g, sél 2,45 g, tluszcz 30,38 g,
weglowodany ogoétem 99,17 g, weglowodany
przyswajalne 63,77 g

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 15 g
baleron ptocki kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
baleron ptocki kg 40 g
serek homogenizowany 150 g /Alergeny: 1,7/
serek homogenizowany 150 g 200 g
pomidor
pomidor 60 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 2220 kcal, biatko ogétem 109,35 g, bfonnik pokarmowy 20,62 g, cukry 42,44 g, kwasy ttuszczowe nascycone 33,51g, sél 7,81 g, Huszcz 62,84 g,
weglowodany ogétem 313,15 g, weglowodany przyswajalne 216,64 g,

dieta latwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie

545 kcal

biatko ogdtem 29,65 g, btonnik pokarmowy 1,92
g, cukry 4,91 g, kwasy tluszczowe nascycone
7,91 g, sl 3,52 g, ttuszcz 12,8 g, weglowodany
ogotem 72,3 g, weglowodany przyswajalne
62,459

Drugie $niadanie

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 20097 g
szynka delikatesowa /Alergeny: 1,6,7,9/
szynka delikatesowa 50 g
serek wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g
rukola satata
rukola satata 15 g

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



78 kcal

biatko ogdtem 0,45 g, btonnik pokarmowy 3,6 g,
cukry 15 g, sol 0,02 g, tuszcz 0,3 g,
weglowodany ogétem 21 g

Obiad

jabtka
jabtka 150 g

746 kcal

biatko ogdtem 46,74 g, ttuszcz 12,76 g, btonnik
pokarmowy 12,7 g, cukry 19,97 g, kwasy
tluszczowe nascycone 2,78 g, sol 1,82 g,
weglowodany ogétem 120,62 g, weglowodany
przyswajalne 90,36 g

Kolacja

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

biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut
mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, Smietana 12% t. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g

Duszone eskalopki drobiowe w sosie z polskich ziot 150 g duszenie /Alergeny:
1,9,10,11,7/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, maka pszenna 10 g, Przyprawa do kurczaka 1 g, koper 4,9998 g, pietruszka
korzen kg 15 g, pietruszka na¢ 4,9998 g, Smietana 12% tt. 15 g, olej rzepakowy 5 ml

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

Suréwka z marchwi i jabtka 100 g /Alergeny: 7/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, woda wodociggowa 200 ml

490 kcal

biatko ogétem 21,34 g, btonnik pokarmowy 2,4 g,

cukry 9,51 g, kwasy tluszczowe nascycone 6,56
g, sol 2,4 g, tluszcz 12,03 g, weglowodany
ogodtem 76,16 g, weglowodany przyswajalne
63,719

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g

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

baleron ptocki kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
baleron ptocki kg 40 g

kefir375g /Alergeny: 1,7/
kefir375g 150 g

pomidor
pomidor 60 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 1859 kcal, biatko ogétem 98,18 g, btonnik pokarmowy 20,62 g, cukry 49,39 g, kwasy ttuszczowe nascycone 17,25 g, sél 7,76 g, ttuszcz 37,89 g,
weglowodany ogétem 290,08 g, weglowodany przyswajalne 216,52 g,

dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie

541 kcal

biatko ogdtem 29,95 g, btonnik pokarmowy 9,08
g, cukry 4,45 g, kwasy tluszczowe nascycone
9,66 g, sol 3,47 g, ttuszcz 15,98 g, weglowodany
ogotem 68,47 g, weglowodany przyswajalne
54,53 g

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
szynka delikatesowa /Alergeny: 1,6,7,9/
szynka delikatesowa 50 g
serek wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g
ogorek sw.
ogorek sw. 70 g
kawa zbozowa z mlekiem 200 g /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

52 kcal

biatko ogétem 0,3 g, btonnik pokarmowy 2,4 g,
cukry 10 g, s6l 0,01 g, tuszcz 0,2 g,
weglowodany ogétem 14 g

Obiad

jabtka
jabtka 100 g



746 kcal

biatko ogdtem 46,74 g, ttuszcz 12,76 g, btonnik
pokarmowy 12,7 g, cukry 19,97 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 2,78 g, sol 1,82 g,
weglowodany ogétem 120,62 g, weglowodany
przyswajalne 90,36 g

Podwieczorek

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

biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut
mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, Smietana 12% t. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g

Duszone eskalopki drobiowe w sosie z polskich ziét 150 g duszenie /Alergeny:
1,9,10,11,7/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, maka pszenna 10 g, Przyprawa do kurczaka 1 g, koper 4,9998 g, pietruszka
korzen kg 15 g, pietruszka na¢ 4,9998 g, $mietana 12% tt. 15 g, olej rzepakowy 5 ml

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

Suréwka z marchwi i jabtka 100 g /Alergeny: 7/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, woda wodociggowa 200 ml

71 kcal

biatko ogétem 1,47 g, btonnik pokarmowy 0,18 g,
cukry 1,8 g, kwasy tluszczowe nascycone 2,25
g, sol 0,09 g, tuszcz 4,2 g, weglowodany ogétem
7,659

Kolacja

wafle b/c 100g /Alergeny: 1,3/
wafle b/c 100g 15 g

518 kcal

biatko ogétem 25,94 g, btonnik pokarmowy 8,4 g,
cukry 2,32 g, kwasy ttuszczowe nascycone
11,06 g, sél 3,08 g, tluszcz 20,03 g,
weglowodany ogétem 61,6 g, weglowodany
przyswajalne 52,6 g

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 10 g
baleron ptocki kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
baleron ptocki kg 50 g
ser zotty /Alergeny: 7/
ser zotty 30 g
pomidor
pomidor 60 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 1928 kcal, biatko ogétem 104,4 g, btonnik pokarmowy 32,76 g, cukry 38,54 g, kwasy ttuszczowe nascycone 25,75 g, sél 8,47 g, ttuszcz 53,17 g,
weglowodany ogoétem 272,34 g, weglowodany przyswajalne 197,49 g,

dieta latwostrawna o zmienionej konstytencji (mielona)

Sniadanie

605 kcal

biatko ogétem 29,71 g, btonnik pokarmowy 1,92
g, cukry 4,96 g, kwasy tluszczowe nascycone
12,29 g, sél 3,52 g, tluszcz 19,4 g, weglowodany
ogotem 72,36 g, weglowodany przyswajalne
62,519

Drugie $niadanie

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g

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

szynka delikatesowa /Alergeny: 1,6,7,9/
szynka delikatesowa 50 g

serek wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g
rukola satata
rukola satata 15 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 ogotem 22,4 g

Obiad

Jabtko pieczone 160 g pieczenie
jabtka 160 g



746 kcal

biatko ogdtem 46,74 g, ttuszcz 12,76 g, btonnik
pokarmowy 12,7 g, cukry 19,97 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 2,78 g, sol 1,82 g,
weglowodany ogétem 120,62 g, weglowodany
przyswajalne 90,36 g

Kolacja

Zupa brokutowa z ziemniakami 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/
biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut

mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, Smietana 12% t. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g

Duszone eskalopki drobiowe w sosie z polskich ziét 150 g duszenie /Alergeny:
1,9,10,11,7/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, maka pszenna 10 g, Przyprawa do kurczaka 1 g, koper 4,9998 g, pietruszka
korzen kg 15 g, pietruszka na¢ 4,9998 g, $mietana 12% tt. 15 g, olej rzepakowy 5 ml

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

Suréwka z marchwi i jabtka 100 g /Alergeny: 7/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, woda wodociggowa 200 ml

791 kcal

biatko ogétem 32,45 g, btonnik pokarmowy 2,4 g,
cukry 2,51 g, kwasy tluszczowe nascycone
18,44 g, sol 2,45 g, ttuszcz 30,38 g,
weglowodany ogétem 99,17 g, weglowodany
przyswajalne 63,77 g

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g

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

baleron ptocki kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
baleron ptocki kg 40 g

serek homogenizowany 150 g /Alergeny: 1,7/
serek homogenizowany 150 g 200 g

pomidor
pomidor 60 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 2225 kcal, biatko ogétem 109,38 g, btonnik pokarmowy 20,86 g, cukry 43,44 g, kwasy tluszczowe nascycone 33,51, sél 7,81 g, ttuszcz 62,86 g,
weglowodany ogotem 314,55 g, weglowodany przyswajalne 216,64 g,

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

Sniadanie

541 kcal

biatko ogdtem 29,95 g, btonnik pokarmowy 9,08
g, cukry 4,45 g, kwasy tluszczowe nascycone
9,66 g, sol 3,47 g, ttuszcz 15,98 g, weglowodany
ogotem 68,47 g, weglowodany przyswajalne
54,53 g

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
szynka delikatesowa /Alergeny: 1,6,7,9/
szynka delikatesowa 50 g
serek wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g
ogorek sw.
ogorek sw. 70 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, sl 0,02 g, tluszcz 0,32 g,
weglowodany ogétem 22,4 g

Obiad

Jabtko pieczone 160 g pieczenie
jabtka 160 g

746 kcal

biatko ogétem 46,74 g, ttuszcz 12,76 g, btonnik
pokarmowy 12,7 g, cukry 19,97 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 2,78 g, sol 1,82 g,
weglowodany ogétem 120,62 g, weglowodany
przyswajalne 90,36 g

Podwieczorek

Zupa brokutowa z ziemniakami 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/
biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut
mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, $mietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g
Duszone eskalopki drobiowe w sosie z polskich ziét 150 g duszenie /Alergeny:
1,9,10,11,7/
Filet z p/ kurczaka kg 130 g, maka pszenna 10 g, Przyprawa do kurczaka 1 g, koper 4,9998 g, pietruszka
korzen kg 15 g, pietruszka na¢ 4,9998 g, $mietana 12% tt. 15 g, olej rzepakowy 5 ml

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

Suréwka z marchwi i jabtka 100 g /Alergeny: 7/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, woda wodociggowa 200 ml



71 kcal

biatko ogétem 1,47 g, btonnik pokarmowy 0,18 g,
cukry 1,8 g, kwasy ttuszczowe nascycone 2,25
g, sol 0,09 g, ttuszcz 4,2 g, weglowodany ogétem
7,659

Kolacja

wafle b/c 100g /Alergeny: 1,3/
wafle b/c 100g 15 g

518 kcal

biatko ogétem 25,94 g, btonnik pokarmowy 8,4 g,
cukry 2,32 g, kwasy tluszczowe nascycone
11,06 g, sél 3,08 g, ttuszcz 20,03 g,
weglowodany ogétem 61,6 g, weglowodany
przyswajalne 52,6 g

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
baleron ptocki kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
baleron ptocki kg 50 g
ser zOtty /Alergeny: 7/
ser zotty 30 g
pomidor
pomidor 60 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 1959 kcal, biatko ogétem 104,58 g, btonnik pokarmowy 34,2 g, cukry 44,54 g, kwasy tfuszczowe nascycone 25,75 g, s6l 8,48 g, ttuszcz 53,29 g,
weglowodany ogotem 280,74 g, weglowodany przyswajalne 197,49 g,

Dieta Stotowka

Drugie $niadanie

147 kcal

biatko ogétem 9,08 g, tluszcz 3,15 g, btonnik
pokarmowy 5,31 g, cukry 4,45 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 0,81 g, s6l 0,76 g,
weglowodany ogétem 23,33 g, weglowodany
przyswajalne 16,69 g

Obiad

Zupa brokutowa z ziemniakami 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/
biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut

mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, $mietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g

828 kcal

biatko ogétem 39,92 g, kwasy tluszczowe
nascycone 8,53 g, sol 1,57 g, tluszcz 28,71 g,
btonnik pokarmowy 9,04 g, cukry 15,53 g,
weglowodany ogétem 110,14 g, weglowodany
przyswaijalne 81,94 g

Duszone eskalopki z kurczaka w sosie cytrynowym 150 g duszenie /Alergeny:
1,3,5,6,9,10,11,13,7/
Filet z p/ kurczaka kg 130 g, sl 1 g, pieprz sztuki 2 g, maka pszenna 20 g, olej rzepakowy 15 ml,
$mietana 12% tt. 20 g, czosnek mielony 5 g, cebula 15 g, bulion kostka 5 g, woda wodociggowa 200 ml,
masto 200 g 10 g, pietruszka na¢ 4,0002 g, cytryna 15 g
Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,1 g
Suréwka z marchwi i jabtka 100 g /Alergeny: 7/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, woda wodociggowa 200 ml

Suma positkéw: 975 kcal, biatko ogétem 49 g, ttuszcz 31,86 g, bfonnik pokarmowy 14,35 g, cukry 19,98 g, kwasy ttuszczowe nascycone 9,34 g, s6l 2,33 g,
weglowodany ogotem 133,47 g, weglowodany przyswajalne 98,63 g,



