dieta podstawowa

Sniadanie

JADLOSPIS NA 2025-01-31 (piatek)

709 kcal

biatko ogétem 23,52 g, kwasy tluszczowe
nascycone 13,9 g, sél 1,67 g, thuszcz 21,93 g,
weglowodany ogétem 101,08 g, weglowodany
przyswajalne 27,89 g, cukry 25,96 g, btonnik
pokarmowy 6,3 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z biatym ryzem 270 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,1/
mleko1l.-karton 250 ml, ryz 20 g
chleb zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwykty 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
serek naturalny /Alergeny: 7/
serek naturalny 40,0005 g
dzem porcyjny
dzem porcyjny 25 g
roszponka
roszponka 20 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

123 keal

biatko ogétem 5,96 g, btonnik pokarmowy 2,56 g,
cukry 0,87 g, kwasy tluszczowe nascycone 1,42
g, sol 0,45 g, ttuszcz 8,5 g, weglowodany ogétem
7,15 g, weglowodany przyswajalne 1,47 g

Obiad

satatka wiosenna 100 g /Alergeny: 7,1,3,6,9,10,5,8,11,12/

ogoérek sw. 30 g, rzodkiewka 14,99945 g, szczypior-peczek 5,0001 g, ser satatkowy 15 g, olej rzepakowy
2 ml, bazylia 1 g, oregano 1 g, satata lodowa 35 g, stonecznik tuskany 10 g

857 kcal

biatko ogétem 32,5 g, kwasy tluszczowe
nascycone 3,3 g, tluszcz 17,84 g, weglowodany
przyswajalne 73,72 g, btonnik pokarmowy 12,3 g,
cukry 19,35 g, sol 1,51 g, weglowodany ogétem
1448 g

Kolacja

Zupa krem z pieczonych warzyw + grzanka (X) 300 ml gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 3,6,10/

skrzydetka 60 g, marchew 30 g, seler 20 g, cukinia 25 g, cebula 10 g, czosnek $wiezy 10,0002 g, ziota
prowansalskie 1 g, pomidory w puszcze 15 g, olej rzepakowy 5 ml, pietruszka na¢ 1,9998 g

Kotlet z kaszy bulgur z warzywami 130 g pieczenie /Alergeny:
3,1,5,6,9,10,11,13/

marchew 20 g, seler 15 g, jaja kurze 15 g, Butka tarta 500 g 10 g, pieprz sztuki 1 g, sél 1 g, kasza bulgur
709

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne

koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,1 g
Surdéwka z rukoli z dresingiem na bazie oleju rzep. 26 g /Alergeny:
1,3,6,7,9,10,5,8,11,12/

rukola satata 15 g, rzodkiewka 10,0004 g, olej rzepakowy 2 ml, bazylia 1 g, oregano 1g

Kompot pomaranczowy z dodatkiem cukru 250 ml /Alergeny: 7,1/
pomarancze 20 g, woda wodociggowa 300 ml, cukier 2 g, syrop 0,51. 10,0018 ml

661 kcal

biatko ogétem 31,18 g, btonnik pokarmowy 7,1 g,
cukry 9,78 g, kwasy tluszczowe nascycone
14,73 g, sl 3,33 g, tluszcz 26,79 g,
weglowodany ogétem 70,65 g, weglowodany
przyswajalne 0,28 g

chleb zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwykty 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
pasta z gotowanej ryby z marchewkg 120 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
4,1,3,5,6,9,10,11,13,7/

filet z miruny patag. 80 g, pieprz sztuki 1 g, Marchew mrozona 30 g, majonez 620g 4,998 g, Jogurt
naturalny 2,778 g, przyprawa doryb 1 g

ser kanapkowy w plastrach /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach 60 g

rzodkiewka
rzodkiewka 14,99945 g

rukola satata
rukola satata 15 g

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

Suma positkow: 2350 kcal, biatko ogétem 93,16 g, kwasy tluszczowe nascycone 33,35 g, sél 6,96 g, tluszcz 75,06 g, weglowodany ogétem 323,68 g, weglowodany
przyswajalne 103,36 g, cukry 55,96 g, bfonnik pokarmowy 28,26 g,

dieta tatwostrawna

Sniadanie



747 kcal

biatko ogétem 24,42 g, btonnik pokarmowy 2,6 g,
kwasy ttuszczowe nascycone 14,52 g, sol 1,72
g, thuszcz 23,88 g, weglowodany ogétem 110,73
g, weglowodany przyswajalne 96,71 g, cukry
26,47 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna budyniowa 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,7/
budyn w proszku 20 g, mleko1l.-karton 300 ml

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g

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

serek naturalny /Alergeny: 7/
serek naturalny 40,0005 g
pomidor
pomidor 60 g
dzem porcyjny
dzem porcyjny 20 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

123 keal

biatko ogétem 5,96 g, btonnik pokarmowy 2,56 g,
cukry 0,87 g, kwasy tluszczowe nascycone 1,42
g, sol 0,45 g, ttuszcz 8,5 g, weglowodany ogétem
7,15 g, weglowodany przyswajalne 1,47 g

Obiad

satatka wiosenna 100 g /Alergeny: 7,1,3,6,9,10,5,8,11,12/
ogoérek $w. 30 g, rzodkiewka 14,99945 g, szczypior-peczek 5,0001 g, ser satatkowy 15 g, olej rzepakowy
2 ml, bazylia 1 g, oregano 1 g, satata lodowa 35 g, stonecznik tuskany 10 g

898 kcal

biatko ogétem 34,69 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 3,07 g, tluszcz 13,36 g,
weglowodany przyswajalne 89,08 g, btonnik
pokarmowy 11,18 g, cukry 18,72 g, s6l 3,1 g,
weglowodany ogoétem 162,6 g

Kolacja

Zupa krem z pieczonych warzyw + grzanka (dietet) 300 ml gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,9,10,5,8,11,12/

skrzydetka 60 g, marchew 30 g, seler 20 g, cukinia 25 g, ziemniaki 80 g, olej rzepakowy 2 ml, bazylia 1 g,
oregano 1 g, jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g

Kotlet z kaszy bulgur z warzywami 130 g pieczenie /Alergeny:
3,1,5,6,9,10,11,13/

marchew 20 g, seler 15 g, jaja kurze 15 g, Butka tarta 500 g 10 g, pieprz sztuki 1 g, sél 1 g, kasza bulgur
709

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 z dodatkiem cukru 250 ml /Alergeny: 7,1/
pomarancze 20 g, woda wodociggowa 300 ml, cukier 2 g, syrop 0,5 1. 10,0018 ml

622 kcal

biatko ogétem 28,93 g, btonnik pokarmowy 3,22
g, cukry 6,11 g, kwasy tluszczowe nascycone
12,92 g, s6l 2,86 g, tluszcz 24,95 g,
weglowodany ogétem 72,81 g, weglowodany
przyswajalne 62,2 g

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
pasta z gotowanej ryby z marchewkg 120 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
4,1,3,5,6,9,10,11,13,7/

filet z miruny patag. 80 g, pieprz sztuki 1 g, Marchew mrozona 30 g, majonez 620g 4,998 g, Jogurt
naturalny 2,778 g, przyprawa doryb 1g

ser kanapkowy w plastrach /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach 40,0005 g

satata
safata 15,0003 g

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

Suma positkow: 2390 kcal, biatko ogétem 94 g, btonnik pokarmowy 19,56 g, kwasy ttuszczowe nascycone 31,93 g, sél 8,13 g, ttuszcz 70,69 g, weglowodany ogétem
353,29 g, weglowodany przyswajalne 249,46 g, cukry 52,17 g,

dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie



687 kcal

biatko ogétem 24,36 g, btonnik pokarmowy 2,6 g,
kwasy ttuszczowe nascycone 10,14 g, sol 1,72
g, thuszcz 17,28 g, weglowodany ogétem 110,67
g, weglowodany przyswajalne 96,65 g, cukry
26,429

Drugie $niadanie

zupa mleczna budyniowa 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,7/
budyn w proszku 20 g, mleko1l.-karton 300 ml
chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 7 g
dzem porcyjny
dzem porcyjny 20 g
serek naturalny /Alergeny: 7/
serek naturalny 40,0005 g
pomidor
pomidor 60 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

123 keal

biatko ogétem 5,96 g, btonnik pokarmowy 2,56 g,
cukry 0,87 g, kwasy tluszczowe nascycone 1,42
g, sol 0,45 g, ttuszcz 8,5 g, weglowodany ogétem
7,15 g, weglowodany przyswajalne 1,47 g

Obiad

satatka wiosenna 100 g /Alergeny: 7,1,3,6,9,10,5,8,11,12/
ogoérek $w. 30 g, rzodkiewka 14,99945 g, szczypior-peczek 5,0001 g, ser satatkowy 15 g, olej rzepakowy
2 ml, bazylia 1 g, oregano 1 g, satata lodowa 35 g, stonecznik tuskany 10 g

898 kcal

biatko ogétem 34,69 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 3,07 g, tluszcz 13,36 g,
weglowodany przyswajalne 89,08 g, btonnik
pokarmowy 11,18 g, cukry 18,72 g, s6l 3,1 g,
weglowodany ogoétem 162,6 g

Kolacja

Zupa krem z pieczonych warzyw + grzanka (dietet) 300 ml gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,9,10,5,8,11,12/

skrzydetka 60 g, marchew 30 g, seler 20 g, cukinia 25 g, ziemniaki 80 g, olej rzepakowy 2 ml, bazylia 1 g,
oregano 1 g, jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g

Kotlet z kaszy bulgur z warzywami 130 g pieczenie /Alergeny:
3,1,5,6,9,10,11,13/

marchew 20 g, seler 15 g, jaja kurze 15 g, Butka tarta 500 g 10 g, pieprz sztuki 1 g, sél 1 g, kasza bulgur
709

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 z dodatkiem cukru 250 ml /Alergeny: 7,1/
pomarancze 20 g, woda wodociggowa 300 ml, cukier 2 g, syrop 0,5 1. 10,0018 ml

524 kcal

biatko ogétem 24,77 g, btonnik pokarmowy 4,62
g, cukry 11,06 g, kwasy ttuszczowe nascycone
4,94 g, s6l 1,94 g, tluszcz 13,15 g, weglowodany
ogodtem 78,25 g, weglowodany przyswajalne
62,14 g

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 7 g
pasta z gotowanej ryby z marchewkg 120 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
4,1,3,5,6,9,10,11,13,7/

filet z miruny patag. 80 g, pieprz sztuki 1 g, Marchew mrozona 30 g, majonez 620g 4,998 g, Jogurt
naturalny 2,778 g, przyprawa doryb 1g

mus warzywny

mus warzywny 100 g
satata

safata 15,0003 g

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

Suma positkow: 2232 kcal, biatko ogétem 89,78 g, btonnik pokarmowy 20,96 g, kwasy ttuszczowe nascycone 19,57 g, sél 7,21 g, tuszcz 52,29 g, weglowodany
ogétem 358,67 g, weglowodany przyswajalne 249,34 g, cukry 57,07 g,

dieta z ograniczeniem latwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie



479 kcal

biatko ogétem 20,38 g, btonnik pokarmowy 8,14
g, cukry 2,84 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,19 g, sél 1,35 g, ttuszcz 17,91 g, weglowodany
ogotem 61,15 g, weglowodany przyswajalne
51,319

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

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

mozzarella /Alergeny: 7/
mozzarella 25,0005 g

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

kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

roszponka
roszponka 20 g

123 keal

biatko ogétem 5,96 g, bfonnik pokarmowy 2,56 g,
cukry 0,87 g, kwasy tluszczowe nascycone 1,42
g, sol 0,45 g, ttuszcz 8,5 g, weglowodany ogétem
7,15 g, weglowodany przyswajalne 1,47 g

Obiad

satatka wiosenna 100 g /Alergeny: 7,1,3,6,9,10,5,8,11,12/

ogoérek sw. 30 g, rzodkiewka 14,99945 g, szczypior-peczek 5,0001 g, ser satatkowy 15 g, olej rzepakowy
2 ml, bazylia 1 g, oregano 1 g, satata lodowa 35 g, stonecznik tuskany 10 g

859 kcal

biatko ogétem 33,59 g, kwasy tluszczowe
nascycone 3,14 g, tluszcz 14,91 g,
weglowodany przyswajalne 91,09 g, btonnik
pokarmowy 13,04 g, cukry 12,11 g, s61 2,13 g,
weglowodany ogétem 151,24 g

Podwieczorek

Zupa krem z pieczonych warzyw + grzanka (dietet) 300 ml gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,9,10,5,8,11,12/

skrzydetka 60 g, marchew 30 g, seler 20 g, cukinia 25 g, ziemniaki 80 g, olej rzepakowy 2 ml, bazylia 1 g,
oregano 1 g, jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g

Kotlet z kaszy bulgur z warzywami 130 g pieczenie /Alergeny:
3,1,5,6,9,10,11,13/

marchew 20 g, seler 15 g, jaja kurze 15 g, Butka tarta 500 g 10 g, pieprz sztuki 1 g, sél 1 g, kasza bulgur
709

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne

koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,1 g
Suréwka z rukoli z dresingiem na bazie oleju rzep. 26 g /Alergeny:
1,3,6,7,9,10,5,8,11,12/

rukola satata 15 g, rzodkiewka 10,0004 g, olej rzepakowy 2 ml, bazylia 1 g, oregano 1g

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

41 kcal

biatko ogétem 2,07 g, bfonnik pokarmowy 2,5 g,
cukry 5,7 g, kwasy tluszczowe nascycone 0,01
g, sol 0 g, ttuszcz 0,18 g, weglowodany ogétem
9,7 g, weglowodany przyswajalne 4,7 g

Kolacja

Zielone smothie z szpinaku i pomaranczy 250 ml /Alergeny: 7/
pomarancze 50 g, woda wodociggowa 200 ml, szpinak $wiezy 50 g, kiwi kg 15 g

594 kcal

biatko ogétem 31,05 g, btonnik pokarmowy 9,22
g, cukry 7,64 g, kwasy tluszczowe nascycone
12,04 g, sél 3,26 g, tluszcz 23,98 g,
weglowodany ogétem 66,65 g, weglowodany
przyswajalne 51 g

Kolacja Il

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
pasta z gotowanej ryby z marchewkg 120 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
4,1,3,5,6,9,10,11,13,7/

filet z miruny patag. 80 g, pieprz sztuki 1 g, Marchew mrozona 30 g, majonez 620g 4,998 g, Jogurt
naturalny 2,778 g, przyprawa doryb 1g

ser kanapkowy w plastrach /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach 60 g

satata
safata 15,0003 g

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

166 kcal

biatko ogétem 8,33 g, btonnik pokarmowy 2,16 g,
cukry 0,65 g, kwasy tluszczowe nascycone 3,65
g, sol 0,47 g, ttuszcz 8,22 g, weglowodany
ogotem 15,43 g, weglowodany przyswajalne
13,57 g

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 30 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g4 g
jajko kurze gotowane 45 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 3/
jaja kurze 45 g
pomidor
pomidor 20 g

Suma positkéw: 2262 kcal, biatko ogétem 101,38 g, btonnik pokarmowy 37,62 g, cukry 29,81 g, kwasy ttuszczowe nascycone 28,45 g, sél 7,66 g, tluszcz 73,7 g,
weglowodany ogotem 311,32 g, weglowodany przyswajalne 213,14 g,

dieta tatwostrawna o zmienionej konstytencji (mielona)



Sniadanie

747 kcal

biatko ogétem 24,42 g, btonnik pokarmowy 2,6 g,
kwasy ttuszczowe nascycone 14,52 g, sol 1,72
g, ttuszcz 23,88 g, weglowodany ogétem 110,73
g, weglowodany przyswajalne 96,71 g, cukry
26,47 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna budyniowa 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,7/
budyn w proszku 20 g, mleko1l.-karton 300 ml

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g

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

serek naturalny /Alergeny: 7/
serek naturalny 40,0005 g
pomidor
pomidor 60 g
dzem porcyjny
dzem porcyjny 20 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

123 keal

biatko ogétem 5,96 g, btonnik pokarmowy 2,56 g,
cukry 0,87 g, kwasy tluszczowe nascycone 1,42
g, sol 0,45 g, ttuszcz 8,5 g, weglowodany ogétem
7,15 g, weglowodany przyswajalne 1,47 g

Obiad

satatka wiosenna 100 g /Alergeny: 7,1,3,6,9,10,5,8,11,12/
ogoérek $w. 30 g, rzodkiewka 14,99945 g, szczypior-peczek 5,0001 g, ser satatkowy 15 g, olej rzepakowy
2 ml, bazylia 1 g, oregano 1 g, satata lodowa 35 g, stonecznik tuskany 10 g

898 kcal

biatko ogotem 34,69 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 3,07 g, tluszcz 13,36 g,
weglowodany przyswajalne 89,08 g, btonnik
pokarmowy 11,18 g, cukry 18,72 g, s6l 3,1 g,
weglowodany ogétem 162,6 g

Kolacja

Zupa krem z pieczonych warzyw + grzanka (dietet) 300 ml gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,9,10,5,8,11,12/

skrzydetka 60 g, marchew 30 g, seler 20 g, cukinia 25 g, ziemniaki 80 g, olej rzepakowy 2 ml, bazylia 1 g,
oregano 1 g, jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g

Kotlet z kaszy bulgur z warzywami 130 g pieczenie /Alergeny:
3,1,5,6,9,10,11,13/

marchew 20 g, seler 15 g, jaja kurze 15 g, Butka tarta 500 g 10 g, pieprz sztuki 1 g, sél 1 g, kasza bulgur
709

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 z dodatkiem cukru 250 ml /Alergeny: 7,1/
pomarancze 20 g, woda wodociggowa 300 ml, cukier 2 g, syrop 0,5 1. 10,0018 ml

622 kcal

biatko ogétem 28,93 g, btonnik pokarmowy 3,22
g, cukry 6,11 g, kwasy tluszczowe nascycone
12,92 g, s6l 2,86 g, tluszcz 24,95 g,
weglowodany ogétem 72,81 g, weglowodany
przyswajalne 62,2 g

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
pasta z gotowanej ryby z marchewkg 120 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
4,1,3,5,6,9,10,11,13,7/

filet z miruny patag. 80 g, pieprz sztuki 1 g, Marchew mrozona 30 g, majonez 620g 4,998 g, Jogurt
naturalny 2,778 g, przyprawadoryb 1g

ser kanapkowy w plastrach /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach 40,0005 g

satata
satata 15,0003 g

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

Suma positkéw: 2390 kcal, biatko ogétem 94 g, btonnik pokarmowy 19,56 g, kwasy ttuszczowe nascycone 31,93 g, sél 8,13 g, ttuszcz 70,69 g, weglowodany ogétem
353,29 g, weglowodany przyswajalne 249,46 g, cukry 52,17 g,

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

Sniadanie



486 kcal

biatko ogétem 20,87 g, btonnik pokarmowy 9,08
g, cukry 2,85 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,26 g, s6l 1,36 g, ttuszcz 18,26 g, weglowodany
ogotem 65,57 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

mozzarella /Alergeny: 7/
mozzarella 25,0005 g

serek naturalny /Alergeny: 7/
serek naturalny 40,0005 g
ogorek sw.
ogorek sw. 70 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 2,00004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

123 keal

biatko ogétem 5,96 g, bfonnik pokarmowy 2,56 g,
cukry 0,87 g, kwasy tluszczowe nascycone 1,42
g, sol 0,45 g, ttuszcz 8,5 g, weglowodany ogétem
7,15 g, weglowodany przyswajalne 1,47 g

Obiad

satatka wiosenna 100 g /Alergeny: 7,1,3,6,9,10,5,8,11,12/

ogoérek sw. 30 g, rzodkiewka 14,99945 g, szczypior-peczek 5,0001 g, ser satatkowy 15 g, olej rzepakowy

2 ml, bazylia 1 g, oregano 1 g, satata lodowa 35 g, stonecznik tuskany 10 g

873 kcal

biatko ogdtem 34,96 g, kwasy tluszczowe
nascycone 3,08 g, tluszcz 13,42 g,
weglowodany przyswajalne 91,9 g, bfonnik
pokarmowy 11,75 g, cukry 11,73 g, sol 3,1 g,
weglowodany ogétem 155,89 g

Podwieczorek

Zupa krem z pieczonych warzyw + grzanka (dietet) 300 ml gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,9,10,5,8,11,12/

skrzydetka 60 g, marchew 30 g, seler 20 g, cukinia 25 g, ziemniaki 80 g, olej rzepakowy 2 ml, bazylia 1 g,

oregano 1 g, jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g
Kotlet z kaszy bulgur z warzywami 130 g pieczenie /Alergeny:
3,1,5,6,9,10,11,13/

marchew 20 g, seler 15 g, jaja kurze 15 g, Butka tarta 500 g 10 g, pieprz sztuki 1 g, sél 1 g, kasza bulgur

709
Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,1 g
Bukiet warzyw krolewski gotowany na parze 115 g gotowanie na
parze /Alergeny: 6,7/
Bukiet warzyw kroélewski 115 g, woda wodociggowa 100 ml, s6l 1 g
kompot pomaranczowy bez dodatku cukru 250 ml /Alergeny: 7/
pomarancze 50 g, woda wodociggowa 300 ml

41 kcal

biatko ogétem 2,07 g, bfonnik pokarmowy 2,5 g,
cukry 5,7 g, kwasy tluszczowe nascycone 0,01
g, sol 0 g, ttuszcz 0,18 g, weglowodany ogétem
9,7 g, weglowodany przyswajalne 4,7 g

Kolacja

Zielone smothie z szpinaku i pomaranczy 250 ml /Alergeny: 7/
pomarancze 50 g, woda wodociggowa 200 ml, szpinak $wiezy 50 g, kiwi kg 15 g

594 kcal

biatko ogétem 31,05 g, btonnik pokarmowy 9,22
g, cukry 7,64 g, kwasy tluszczowe nascycone
12,04 g, sél 3,26 g, tluszcz 23,98 g,
weglowodany ogétem 66,65 g, weglowodany
przyswajalne 51 g

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
pasta z gotowanej ryby z marchewkg 120 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
4,1,3,5,6,9,10,11,13,7/

filet z miruny patag. 80 g, pieprz sztuki 1 g, Marchew mrozona 30 g, majonez 620g 4,998 g, Jogurt
naturalny 2,778 g, przyprawa doryb 1g

ser kanapkowy w plastrach /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach 60 g

satata
safata 15,0003 g

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

Suma positkéw: 2117 kcal, biatko ogotem 94,91 g, btonnik pokarmowy 35,11 g, cukry 28,79 g, kwasy ttuszczowe nascycone 24,81 g, sél 8,17 g, tluszcz 64,34 g,
weglowodany ogotem 304,96 g, weglowodany przyswajalne 203,6 g,



