dieta podstawowa

Sniadanie

JADLOSPIS NA 2025-01-28 (wtorek)

737 kcal

biatko ogétem 32,69 g, btonnik pokarmowy 7,55
g, kwasy tluszczowe nascycone 13,89 g, sol
3,37 g, ttuszcz 23,34 g, weglowodany ogdtem
95,52 g, weglowodany przyswajalne 32,85 g,
cukry 15,4 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z makaronem 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,7/
makaron 20 g, mleko1l.-karton 230 ml
chleb zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwykty 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
poledwica sopocka /Alergeny: 1,3,7,10/
poledwica sopocka 50 g
Jogurt naturalny  /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g
roszponka
roszponka 15 g
rzodkiewka
rzodkiewka 14,99945 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

119 keal

biatko ogétem 5,55 g, btonnik pokarmowy 4,42 g,
weglowodany ogétem 15,66 g, cukry 7,87 g, sl
0 g, ttuszcz 5,99 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,519

Obiad

satatka ze szpinaku, jabtka i stonecznika 120 g /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

szpinak swiezy 80 g, jabtka 40 g, sfonecznik tuskany 6 g, pomidory suszone 10 g, bazylia 1 g, olej
rzepakowy 3 ml

893 kcal

biatko ogétem 61,86 g, ttuszcz 20,46 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 1,6 g, sél 3,02 g,
weglowodany ogétem 121,72 g, cukry 15,43 g,
btonnik pokarmowy 8,76 g, weglowodany
przyswajalne 92 g

Kolacja

Zupa ogdérkowa na wyw. miesno - jarz. 300 ml gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,6,9,3,10/

biodréwka 60 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, marchew 30 g, ogorki kiszone 80 g, maka pszenna
10 g, $mietana 12% tt. 5 g, koper 4,9998 g, pietruszka korzen kg 15 g, seler 15 g, ziemniaki 100 g

Filet z kurcz. zapiekany z warzywami i mozzarellg 190 g pieczenie /Alergeny:
7,1,9,3,6,10,5,8,11,12/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, mozzarella 30 g, pieczarki 20 g, passata pomidorowa 10 g, bazylia 1 g,
oregano 1 g, Przyprawa do kurczaka 1 g, olej rzepakowy 3 ml

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 z mrozonych truskawek 250 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny: 6,7/
Truskawka mrozona kg 80 g, cukier 5 g, woda wodociggowa 300 ml

639 kcal

biatko ogdtem 23,85 g, btonnik pokarmowy 8,92
g, cukry 7,74 g, kwasy tluszczowe nascycone
10,13 g, sdl 3,87 g, ttuszcz 24,05 g,
weglowodany ogétem 81,24 g, weglowodany
przyswajalne 14,72 g

chleb zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwyklty 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/
poledwica z indyka 33 g
Satatka jarzynowa 180 g /Alergeny: 3,1,6,7,10/

jaja kurze 15 g, ziemniaki 50 g, marchew 30 g, seler 30 g, pietruszka korzen kg 30 g, szynkowa 30 g, s6l 1
g, majonez 620g 10,002 g

satata
safata 15,0003 g

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

Suma positkow: 2388 kcal, biatko ogétem 123,95 g, btonnik pokarmowy 29,65 g, kwasy tluszczowe nascycone 26,13 g, s6l 10,26 g, tluszcz 73,84 g, weglowodany
ogétem 314,14 g, weglowodany przyswajalne 139,57 g, cukry 46,44 g,

dieta tatwostrawna

Sniadanie



719 kcal

biatko ogétem 30,12 g, btonnik pokarmowy 3,49
g, kwasy tluszczowe nascycone 13,49 g, sél
2,82 g, tluszcz 23,25 g, weglowodany ogdtem
99,7 g, weglowodany przyswajalne 94,77 g,
cukry 13,72 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z makaronem 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,7/
makaron 20 g, mleko1l.-karton 230 ml
chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
poledwica sopocka /Alergeny: 1,3,7,10/
poledwica sopocka 33 g
Jogurt naturalny /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g
satata
satata 10,0002 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

119 keal

biatko ogétem 5,55 g, btonnik pokarmowy 4,42 g,
weglowodany ogétem 15,66 g, cukry 7,87 g, sl
0 g, ttuszcz 5,99 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,519

Obiad

satatka ze szpinaku, jabtka i stonecznika 120 g /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

szpinak swiezy 80 g, jabtka 40 g, sfonecznik tuskany 6 g, pomidory suszone 10 g, bazylia 1 g, olej
rzepakowy 3 ml

693 kcal

biatko ogotem 43,53 g, ttuszcz 11,09 g, btonnik
pokarmowy 7,69 g, cukry 21,39 g, kwasy
tluszczowe nascycone 5,08 g, sol 2,27 g,
weglowodany ogétem 110,68 g, weglowodany
przyswajalne 79,84 g

Kolacja

Zupa pomidorowa z ryzem biatym 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/

biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, pietruszka korzen kg 20 g, seler 20 g,
jarzynka 200g 1 g, koper 1,0002 g, koncentrat pomidorowy szt 10 g, ryz 15 g, $mietana 12% tt. 10 g,
pieprz sztuki 1 g, bulion kostka 1 g

Filet z kurczaka gotowany z sosem pietruszkowym 125 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,6,9/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, woda wodociggowa 500 ml, bulion kostka 1 g, pietruszka na¢ 1,9998 g,
Smietana 12% tt. 15¢g

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

Marchewka oprészana 110 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,1/
Marchew mrozona 100 g, masto 200 g 5 g, maka pszenna 5 g, cukier 1 g, s6l 1 g

Kompot z mrozonych truskawek 250 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny: 6,7/
Truskawka mrozona kg 80 g, cukier 5 g, woda wodociggowa 300 ml

544 kcal

biatko ogdétem 18,04 g, btonnik pokarmowy 6,65
g, cukry 9,4 g, kwasy ttuszczowe nascycone
8,79 g, sdl 3,25 g, ttuszcz 14,92 g, weglowodany
ogotem 88,83 g, weglowodany przyswajalne
75,959

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/
polgdwica z indyka 33 g
Satatka jarzynowa z jogurtem naturalnym 180 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7/

marchew 25 g, pietruszka korzen kg 25 g, seler 50 g, ziemniaki 50 g, sél 1 g, Jogurt naturalny 8,333 g,
jabtka 25 g

satata
safata 15,0003 g

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

Suma positkéw: 2075 kcal, biatko ogétem 97,24 g, btonnik pokarmowy 22,25 g, kwasy ttuszczowe nascycone 27,87 g, sol 8,34 g, tluszcz 55,25 g, weglowodany
ogotem 314,87 g, weglowodany przyswajalne 250,56 g, cukry 52,38 g,

dieta latwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie



659 kcal

biatko ogdtem 30,06 g, btonnik pokarmowy 3,49
g, kwasy tluszczowe nascycone 9,11 g, sél 2,82
g, tluszcz 16,65 g, weglowodany ogétem 99,64
g, weglowodany przyswajalne 94,71 g, cukry
13,67 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z makaronem 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,7/
makaron 20 g, mleko1l.-karton 230 ml
chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 7 g
poledwica sopocka /Alergeny: 1,3,7,10/
poledwica sopocka 33 g
Jogurt naturalny /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g
satata
satata 10,0002 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

119 keal

biatko ogétem 5,55 g, btonnik pokarmowy 4,42 g,
weglowodany ogétem 15,66 g, cukry 7,87 g, sl
0 g, ttuszcz 5,99 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,519

Obiad

satatka ze szpinaku, jabtka i stonecznika 120 g /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

szpinak swiezy 80 g, jabtka 40 g, sfonecznik tuskany 6 g, pomidory suszone 10 g, bazylia 1 g, olej
rzepakowy 3 ml

693 kcal

biatko ogotem 43,53 g, ttuszcz 11,09 g, btonnik
pokarmowy 7,69 g, cukry 21,39 g, kwasy
tluszczowe nascycone 5,08 g, sol 2,27 g,
weglowodany ogétem 110,68 g, weglowodany
przyswajalne 79,84 g

Kolacja

Zupa pomidorowa z ryzem biatym 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/

biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, pietruszka korzen kg 20 g, seler 20 g,
jarzynka 200g 1 g, koper 1,0002 g, koncentrat pomidorowy szt 10 g, ryz 15 g, $mietana 12% tt. 10 g,
pieprz sztuki 1 g, bulion kostka 1 g

Filet z kurczaka gotowany z sosem pietruszkowym 125 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,6,9/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, woda wodociggowa 500 ml, bulion kostka 1 g, pietruszka na¢ 1,9998 g,
Smietana 12% tt. 15¢g

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

Marchewka oprészana 110 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,1/
Marchew mrozona 100 g, masto 200 g 5 g, maka pszenna 5 g, cukier 1 g, s6l 1 g

Kompot z mrozonych truskawek 250 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny: 6,7/
Truskawka mrozona kg 80 g, cukier 5 g, woda wodociggowa 300 ml

484 kcal

biatko ogdétem 17,98 g, btonnik pokarmowy 6,65
g, cukry 9,35 g, kwasy tluszczowe nascycone
4,41 g, sol 3,25 g, thuszcz 8,32 g, weglowodany
ogotem 88,77 g, weglowodany przyswajalne
75,899

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 20097 g
poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/
polgdwica z indyka 33 g
Satatka jarzynowa z jogurtem naturalnym 180 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7/

marchew 25 g, pietruszka korzen kg 25 g, seler 50 g, ziemniaki 50 g, sél 1 g, Jogurt naturalny 8,333 g,
jabtka 25 g

satata
safata 15,0003 g

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

Suma positkéw: 1955 kcal, biatko ogétem 97,12 g, btonnik pokarmowy 22,25 g, kwasy ttuszczowe nascycone 19,11 g, sél 8,34 g, tluszcz 42,05 g, weglowodany
ogotem 314,75 g, weglowodany przyswajalne 250,44 g, cukry 52,28 g,

dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie



467 kcal

biatko ogétem 20,44 g, btonnik pokarmowy 9,72
g, cukry 2,36 g, kwasy tluszczowe nascycone
7,99 g, sél 2,53 g, ttuszcz 14,58 g, weglowodany
ogotem 65,58 g, weglowodany przyswajalne
57,519

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

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

poledwica sopocka /Alergeny: 1,3,7,10/
poledwica sopocka 33 g

Jogurt naturalny  /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g
rzodkiewka
rzodkiewka 19,99965 g
roszponka
roszponka 15 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

119 keal

biatko ogétem 5,55 g, btonnik pokarmowy 4,42 g,
weglowodany ogétem 15,66 g, cukry 7,87 g, sl
0 g, ttuszcz 5,99 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,519

Obiad

satatka ze szpinaku, jabtka i stonecznika 120 g /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

szpinak swiezy 80 g, jabtka 40 g, sfonecznik tuskany 6 g, pomidory suszone 10 g, bazylia 1 g, olej
rzepakowy 3 ml

663 kcal

biatko ogotem 44,41 g, ttuszcz 12,19 g, btonnik
pokarmowy 7,57 g, cukry 13,17 g, kwasy
tluszczowe nascycone 2,73 g, sol 1,16 g,
weglowodany ogétem 100,18 g, weglowodany
przyswajalne 78,84 g

Zupa pomidorowa z ryzem biatym 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/

biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, pietruszka korzen kg 20 g, seler 20 g,
jarzynka 200g 1 g, koper 1,0002 g, koncentrat pomidorowy szt 10 g, ryz 15 g, $mietana 12% tt. 10 g,
pieprz sztuki 1 g, bulion kostka 1 g

Filet z kurczaka gotowany z sosem pietruszkowym 125 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,6,9/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, woda wodociggowa 500 ml, bulion kostka 1 g, pietruszka na¢ 1,9998 g,
Smietana 12% tt. 15¢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 0O
g, rzodkiewka 14,99945 g, olej rzepakowy 5 ml, ogérek $w. 20 g

Kompot z mrozonych truskawek bez cukru 250 ml gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 6,7/

Truskawka mrozona kg 80 g, woda wodociggowa 300 ml

Podwieczorek

48 kcal ]

biatko ogotem 0,88 g, btonnik pokarmowy 2,4 g, Kiwi k.gl

cukry 7,2 g, thuszcz 0,4 g, weglowodany ogétem kiwi kg 80 g

129
Kolacja

474 keal

biatko ogétem 17,76 g, btonnik pokarmowy 12,65
g, cukry 9,13 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,09 g, sél 3,19 g, tluszcz 11,15 g, weglowodany
ogotem 80,87 g, weglowodany przyswajalne
64,759

Kolacja Il

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/
poledwica z indyka 33 g
Satatka jarzynowa z jogurtem naturalnym 180 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7/

marchew 25 g, pietruszka korzen kg 25 g, seler 50 g, ziemniaki 50 g, sél 1 g, Jogurt naturalny 8,333 g,
jabtka 25 g

satata
satata 15,0003 g

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

144 kcal

biatko ogétem 5,18 g, btonnik pokarmowy 2,08 g,
cukry 2,12 g, kwasy tluszczowe nascycone 4,11
g, sol 0,79 g, ttuszcz 6,61 g, weglowodany
ogdtem 16,51 g, weglowodany przyswajalne
12,72 g

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 30 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g4 g
ser kanapkowy w plastrach /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach 19,9995 g
rukola satata
rukola satata 10,0005 g

Suma positkow: 1915 kcal, biatko ogétem 94,22 g, btonnik pokarmowy 38,84 g, cukry 41,85 g, kwasy tluszczowe nascycone 21,43 g, s6l 7,67 g, tluszcz 50,92 g,
weglowodany ogétem 290,8 g, weglowodany przyswajalne 213,82 g,



dieta latwostrawna o zmienionej konstytencji (mielona)

Sniadanie

719 kcal

biatko ogétem 30,12 g, btonnik pokarmowy 3,49
g, kwasy tluszczowe nascycone 13,49 g, sél
2,82 g, tluszcz 23,25 g, weglowodany ogétem
99,7 g, weglowodany przyswajalne 94,77 g,
cukry 13,72 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z makaronem 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,7/
makaron 20 g, mleko1l.-karton 230 ml
chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
poledwica sopocka /Alergeny: 1,3,7,10/
poledwica sopocka 33 g
Jogurt naturalny  /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g
satata
safata 10,0002 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

119 keal

biatko ogétem 5,55 g, btonnik pokarmowy 4,42 g,
weglowodany ogoétem 15,66 g, cukry 7,87 g, sél
0 g, tluszcz 5,99 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,519

Obiad

satatka ze szpinaku, jabtka i stonecznika 120 g /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

szpinak $wiezy 80 g, jabtka 40 g, stfonecznik tuskany 6 g, pomidory suszone 10 g, bazylia 1 g, olej
rzepakowy 3 ml

693 kcal

biatko ogdtem 43,53 g, ttuszcz 11,09 g, btonnik
pokarmowy 7,69 g, cukry 21,39 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 5,08 g, sdl 2,27 g,
weglowodany ogétem 110,68 g, weglowodany
przyswajalne 79,84 g

Kolacja

Zupa pomidorowa z ryzem biatym 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/

biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, pietruszka korzen kg 20 g, seler 20 g,
jarzynka 200g 1 g, koper 1,0002 g, koncentrat pomidorowy szt 10 g, ryz 15 g, $mietana 12% tt. 10 g,
pieprz sztuki 1 g, bulion kostka 1 g

Filet z kurczaka gotowany z sosem pietruszkowym 125 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,6,9/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, woda wodociggowa 500 ml, bulion kostka 1 g, pietruszka na¢ 1,9998 g,
Smietana 12% t. 15¢g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,1 g

Marchewka oprészana 110 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,1/
Marchew mrozona 100 g, masto 200 g 5 g, maka pszenna 5 g, cukier 1 g,sél 1g

Kompot z mrozonych truskawek 250 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny: 6,7/
Truskawka mrozona kg 80 g, cukier 5 g, woda wodociggowa 300 ml

544 kcal

biatko ogétem 18,04 g, btonnik pokarmowy 6,65
g, cukry 9,4 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,79 g, sdl 3,25 g, ttuszcz 14,92 g, weglowodany
ogotem 88,83 g, weglowodany przyswajalne
75,959

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/
poledwica z indyka 33 g
Satatka jarzynowa z jogurtem naturalnym 180 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7/

marchew 25 g, pietruszka korzen kg 25 g, seler 50 g, ziemniaki 50 g, sél 1 g, Jogurt naturalny 8,333 g,
jabtka 25 g

satata
safata 15,0003 g

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

Suma positkéw: 2075 kcal, biatko ogotem 97,24 g, btonnik pokarmowy 22,25 g, kwasy ttuszczowe nascycone 27,87 g, sol 8,34 g, tluszcz 55,25 g, weglowodany
ogoétem 314,87 g, weglowodany przyswajalne 250,56 g, cukry 52,38 g,

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

Sniadanie



467 kcal

biatko ogétem 20,44 g, btonnik pokarmowy 9,72
g, cukry 2,36 g, kwasy tluszczowe nascycone
7,99 g, sél 2,53 g, ttuszcz 14,58 g, weglowodany
ogotem 65,58 g, weglowodany przyswajalne
57,519

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

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

poledwica sopocka /Alergeny: 1,3,7,10/
poledwica sopocka 33 g

Jogurt naturalny  /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g
rzodkiewka
rzodkiewka 19,99965 g
roszponka
roszponka 15 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

119 keal

biatko ogétem 5,55 g, btonnik pokarmowy 4,42 g,
weglowodany ogétem 15,66 g, cukry 7,87 g, sl
0 g, ttuszcz 5,99 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,519

Obiad

satatka ze szpinaku, jabtka i stonecznika 120 g /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

szpinak swiezy 80 g, jabtka 40 g, sfonecznik tuskany 6 g, pomidory suszone 10 g, bazylia 1 g, olej
rzepakowy 3 ml

663 kcal

biatko ogotem 44,41 g, ttuszcz 12,19 g, btonnik
pokarmowy 7,57 g, cukry 13,17 g, kwasy
tluszczowe nascycone 2,73 g, sol 1,16 g,
weglowodany ogétem 100,18 g, weglowodany
przyswajalne 78,84 g

Zupa pomidorowa z ryzem biatym 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/

biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, pietruszka korzen kg 20 g, seler 20 g,
jarzynka 200g 1 g, koper 1,0002 g, koncentrat pomidorowy szt 10 g, ryz 15 g, $mietana 12% tt. 10 g,
pieprz sztuki 1 g, bulion kostka 1 g

Filet z kurczaka gotowany z sosem pietruszkowym 125 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,6,9/

Filet z p/ kurczaka kg 130 g, woda wodociggowa 500 ml, bulion kostka 1 g, pietruszka na¢ 1,9998 g,
Smietana 12% tt. 15¢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 0O
g, rzodkiewka 14,99945 g, olej rzepakowy 5 ml, ogérek $w. 20 g

Kompot z mrozonych truskawek bez cukru 250 ml gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 6,7/

Truskawka mrozona kg 80 g, woda wodociggowa 300 ml

Podwieczorek

48 kcal ]

biatko ogotem 0,88 g, btonnik pokarmowy 2,4 g, Kiwi k.gl

cukry 7,2 g, thuszcz 0,4 g, weglowodany ogétem kiwi kg 80 g

129
Kolacja

474 keal

biatko ogétem 17,76 g, btonnik pokarmowy 12,65
g, cukry 9,13 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,09 g, sél 3,19 g, tluszcz 11,15 g, weglowodany
ogotem 80,87 g, weglowodany przyswajalne
64,759

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/
poledwica z indyka 33 g
Satatka jarzynowa z jogurtem naturalnym 180 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7/

marchew 25 g, pietruszka korzen kg 25 g, seler 50 g, ziemniaki 50 g, sél 1 g, Jogurt naturalny 8,333 g,
jabtka 25 g

satata
satata 15,0003 g

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

Suma positkéw: 1771 kcal, biatko ogétem 89,04 g, btonnik pokarmowy 36,76 g, cukry 39,73 g, kwasy tluszczowe nascycone 17,32 g, s6l 6,88 g, tluszcz 44,31 g,
weglowodany ogotem 274,29 g, weglowodany przyswajalne 201,1 g,



