JADLOSPIS NA 2025-02-12 ($roda)

dieta podstawowa

Sniadanie
748 kcal i i i i i .
bialko agdtem 40,01 g, kwasy thuszczowe zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
nascycone 14,01 g, sol 3,28 g, ttuszcz 23,94 g, 71/
weglowqdfny204gc13+1em 89|<'941% Svggloglvoda_r;y mleko1l.-karton 230 ml, Ptatki owsiane 500 g 20 g
przyswajalne 24,11 g, cukry 14,09 g, btonni .
pokarmowy 7.28 masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
satata

safata 10,0002 g
Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twarog 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 g
szynka w siatce /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
szynka w siatce 50 g
rzodkiewka
rzodkiewka 19,99965 g
Kawa zbozowa 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 0,9996 g, woda wodociggowa 250 ml
chleb zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwykty 120 g
Drugie $niadanie

62 kcal ¥

biatko ogétem 0,36 g, btonnik pokarmowy 2,88 g, Jab}{ka

cukry 12 g, s61 0,01 g, thuszcz 0,24 g, jabtka 120 g

weglowodany ogétem 16,8 g

Obiad

931 kcal i i — i i i

bietko agslem 43,35 g, blonnik pokarmowy 11,19 Zupa zagraj na wywa.rze miesno - jarzyn. z wedling 300 ml gotowanie

g, kwasy tluszczowe nascycone 10,28 g, sol tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,10,9/

1,84 g, tluszcz 32,16 g, weglowodany ogotem ziemniaki 80 g, marchew 20 g, pietruszka naé 1,9998 g, pietruszka korzen kg 10 g, seler 10 g, $laska 25

123,27 g, weglowodany przyswajalne 96,35 g, g, Boczek wedzony 15 g, maka pszenna 10 g, li$¢ laurowy 0,01 szt., ziele angielskie 20g szt 0,4 g, bulion

cukry 19,89 g kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g
Kremowe risotto z szynkag wieprzowg i warzywami 270 g duszenie /Alergeny:
1,3,6,9,7/

ryz 80 g, Szynka $w. b/k 120 g, olej rzepakowy 5 ml, pieczarki 20 g, Papryka czerwona kg 20 g, cebula
10 g, czosnek $wiezy 1,0002 g, bulion kostka 1 g, masto 200 g 10 g, groszek mrozony 10 g, pietruszka na¢
1,0002 g

Suréwka z marchwi i jabtka 100 g /Alergeny: 7,3,10/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g, majonez 620g 3 g

kompot cytrynowy 250 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7/
cytryna 80 g, woda wodociggowa 300 ml, cukier 10 g

Kolacja

547 keal hleb zwykty /Alergeny: 1
biatko ogétem 22,76 g, btonnik pokarmowy 6,64 chleb yKiy /Ale geny- /
g, cukry 5,86 g, kwasy ttuszczowe nascycone chleb zwykly 120 g

11,9, sl 2,32 g, uszcz 19,37 g, weglowodany masto 200 g /A|ergeny; 7/
8?1101Iegm 68,57 g, weglowodany przyswajalne masto 200 g 15 g
szynka tostowa kg /Alergeny: 1,3,7,9,10/
szynka tostowa kg 50 g
serek naturalny /Alergeny: 7/
serek naturalny 45 g
Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 60 g
satata
safata 20,0004 g
Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 2288 kcal, biatko ogbétem 106,48 g, kwasy ttuszczowe nascycone 36,19 g, sél 7,45 g, tluszcz 75,71 g, weglowodany ogétem 298,58 g, weglowodany
przyswajalne 120,57 g, cukry 51,84 g, bfonnik pokarmowy 27,99 g,

dieta tatwostrawna

Sniadanie



761 kcal

biatko ogdtem 40,8 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 14,14 g, sél 3,28 g, tluszcz 25,1 g,
weglowodany ogétem 95,18 g, weglowodany
przyswajalne 86,51 g, cukry 13,15 g, btonnik
pokarmowy 3,44 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
71/
mleko1l.-karton 230 ml, Ptatki owsiane 500 g 20 g
chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
szynka w siatce /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
szynka w siatce 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 250 ml /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

749 keal

biatko ogétem 41,65 g, btonnik pokarmowy 9,18
g, cukry 9,93 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,71 g, s6l 1,88 g, ttuszcz 13,26 g, weglowodany
ogotem 123,59 g, weglowodany przyswajalne
106,43 g

Kolacja

Dietetyczna zupa zacierkowa z ziemniakami 300 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,9,7,10/

zacierka 20 g, marchew 30 g, seler 15 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, ziemniaki 50 g, magka pszenna 5 g,
bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, pietruszka korzen kg 15 g, woda wodociggowa 500 ml

Duszona szynka wieprzowa w sosie wtasnym 140 g duszenie /Alergeny:
1,3,6,7,9,10,5,11,13/

Szynka $w. b/k 130 g, jarzynka 200g 1 g, olej rzepakowy 3 ml, maka pszenna 10 g, pieprz sztuki 1 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: 7,3,10/

marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g, majonez 620g 3 g

Kompot cytrynowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
woda wodociggowa 300 ml, cytryna 50 g

549 kcal

biatko ogétem 19,31 g, btonnik pokarmowy 2,68
g, cukry 2,56 g, kwasy tluszczowe nascycone
9,41 g, sél 2,27 g, tluszcz 16,45 g, weglowodany
ogotem 83,83 g, weglowodany przyswajalne
63,77 g

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
marmolada wieloowocowa
marmolada wieloowocowa 25 g
pomidor
pomidor 60 g
satata
safata 20,0004 g
Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 2142 kcal, biatko ogotem 102,24 g, kwasy tluszczowe nascycone 24,26 g, sél 7,45 g, tluszcz 55,13 g, weglowodany ogétem 325 g, weglowodany
przyswajalne 256,71 g, cukry 41,64 g, bfonnik pokarmowy 19,14 g,

dieta latwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie



701 kcal

biatko ogétem 40,74 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 9,76 g, sol 3,28 g, tluszcz 18,5 g,
weglowodany ogétem 95,12 g, weglowodany
przyswajalne 86,45 g, cukry 13,1 g, btonnik
pokarmowy 3,44 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:

7.1/
mleko1l.-karton 230 ml, Ptatki owsiane 500 g 20 g
chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 20097 g
Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twarog 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 g
szynka w siatce /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
szynka w siatce 50 g
satata
safata 20,0004 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /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

768 kcal

biatko ogétem 40,58 g, btonnik pokarmowy 9,78
g, cukry 10,06 g, kwasy ttuszczowe nascycone
1,02 g, sol 1,89 g, ttuszcz 15,14 g, weglowodany
ogotem 125,15 g, weglowodany przyswajalne
107,83 g

Kolacja

Dietetyczna zupa zacierkowa z ziemniakami 300 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,9,7,10/

zacierka 20 g, marchew 30 g, seler 15 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, ziemniaki 50 g, magka pszenna 5 g,
bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, pietruszka korzen kg 15 g, woda wodociggowa 500 ml

Duszona szynka wiep. w sosie jogurtowo - brokut... 165 g duszenie /Alergeny:

1,3,6,7,9,10/

Szynka $w. b/k 120 g, jarzynka 200g 1 g, Jogurt naturalny 13,889 g, koper 4,9998 g, olej rzepakowy 5 ml,

maka pszenna 10 g, Brokut mrozony kg 20 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: 7,3,10/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g, majonez 620g 3 g
Kompot cytrynowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/

woda wodociggowa 300 ml, cytryna 50 g

489 kcal

biatko ogétem 19,25 g, btonnik pokarmowy 2,68
g, cukry 2,51 g, kwasy tluszczowe nascycone
5,03 g, sél 2,27 g, ttuszcz 9,85 g, weglowodany
ogotem 83,77 g, weglowodany przyswajalne
63,719

Suma positkow: 2041 kcal, biatko ogétem 101,05 g, kwasy ttuszczowe nascycone 15,81 g, sol 7,46 g, ttuszcz 43,81 g, weglowodany ogdétem 326,44 g, weglowodany

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

marmolada wieloowocowa
marmolada wieloowocowa 25 g
pomidor
pomidor 60 g
satata
safata 20,0004 g

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

przyswajalne 257,99 g, cukry 41,67 g, bfonnik pokarmowy 19,74 g,

dieta z ograniczeniem latwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie



512 kcal

biatko ogétem 31,32 g, btonnik pokarmowy 8,78
g, cukry 3,28 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,46 g, sél 3 g, ttuszcz 15,41 g, weglowodany
ogotem 64,78 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 w siatce /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
szynka w siatce 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 250 ml /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

768 kcal

biatko ogétem 40,58 g, btonnik pokarmowy 9,78
g, cukry 10,06 g, kwasy ttuszczowe nascycone
1,02 g, sol 1,89 g, tuszcz 15,14 g, weglowodany
ogotem 125,15 g, weglowodany przyswajalne
107,83 g

Podwieczorek

Dietetyczna zupa zacierkowa z ziemniakami 300 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,9,7,10/

zacierka 20 g, marchew 30 g, seler 15 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, ziemniaki 50 g, mgka pszenna 5 g,
bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, pietruszka korzen kg 15 g, woda wodociggowa 500 ml

Duszona szynka wiep. w sosie jogurtowo - brokut... 165 g duszenie /Alergeny:
1,3,6,7,9,10/

Szynka $w. b/k 120 g, jarzynka 200g 1 g, Jogurt naturalny 13,889 g, koper 4,9998 g, olej rzepakowy 5 ml,
maka pszenna 10 g, Brokut mrozony kg 20 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: 7,3,10/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g, majonez 620g 3 g
Kompot cytrynowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/

woda wodociggowa 300 ml, cytryna 50 g

52 kcal

biatko ogétem 0,9 g, btonnik pokarmowy 2,22 g,
cukry 8,3 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,06
g, sol 0,08 g, ttuszcz 0,27 g, weglowodany
ogdtem 12,33 g, weglowodany przyswajalne
5529

Kolacja

Zotte smoothie z cytryng, mango i pomaranczg 250 ml /Alergeny: 7/
cytryna 15 g, pomarancze 25 g, mango mrozone 30 g, marchew 40 g, woda wodociggowa 100 ml

504 kcal

biatko ogdtem 26,38 g, btonnik pokarmowy 9,16
g, cukry 2,23 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,74 g, s6l 2,2 g, tluszcz 17,5 g, weglowodany
ogotem 64,21 g, weglowodany przyswajalne
50,83 g

Kolacja Il

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
mozzarella /Alergeny: 7/
mozzarella 30 g
Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 60 g

satata
safata 20,0004 g

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

147 kcal

biatko ogétem 4,87 g, bfonnik pokarmowy 2,27 g,
cukry 0,31 g, kwasy tluszczowe nascycone 4,71
g, sol 0,65 g, tuszcz 7,86 g, weglowodany
ogotem 14,67 g, weglowodany przyswajalne
1299

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 30 g

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g4 g

Serek topiony 100g/ szt.
Serek topiony 100g/ szt. 15g

roszponka
roszponka 15 g

/Alergeny: 7/

Suma positkéw: 2045 kcal, biatko ogétem 104,41 g, btonnik pokarmowy 35,09 g, cukry 36,18 g, kwasy tluszczowe nascycone 20,99 g, so6l 7,83 g, tluszcz 56,42 g,
weglowodany ogétem 297,94 g, weglowodany przyswajalne 230,61 g,



dieta latwostrawna o zmienionej konstytencji (mielona)

Sniadanie

761 kcal

biatko ogotem 40,8 g, kwasy tluszczowe
nascycone 14,14 g, sél 3,28 g, tluszcz 25,1 g,
weglowodany ogétem 95,18 g, weglowodany
przyswajalne 86,51 g, cukry 13,15 g, btonnik
pokarmowy 3,44 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
71/
mleko1l.-karton 230 ml, Ptatki owsiane 500 g 20 g
chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 15 g
szynka w siatce /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
szynka w siatce 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 250 ml /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

749 kcal

biatko ogétem 41,65 g, btonnik pokarmowy 9,18
g, cukry 9,93 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,71 g, sél 1,88 g, tluszcz 13,26 g, weglowodany
ogotem 123,59 g, weglowodany przyswajalne
106,43 g

Kolacja

Dietetyczna zupa zacierkowa z ziemniakami 300 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,9,7,10/

zacierka 20 g, marchew 30 g, seler 15 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, ziemniaki 50 g, mgka pszenna 5 g,
bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, pietruszka korzen kg 15 g, woda wodociggowa 500 ml

Duszona szynka wieprzowa w sosie wtasnym 140 g duszenie /Alergeny:
1,3,6,7,9,10,5,11,13/

Szynka $w. b/k 130 g, jarzynka 200g 1 g, olej rzepakowy 3 ml, mgka pszenna 10 g, pieprz sztuki 1 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: 7,3,10/

marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g, majonez 620g 3 g
Kompot cytrynowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/

woda wodociggowa 300 ml, cytryna 50 g

549 kcal

biatko ogétem 19,31 g, btonnik pokarmowy 2,68
g, cukry 2,56 g, kwasy tluszczowe nascycone
9,41 g, s6l 2,27 g, ttuszcz 16,45 g, weglowodany
ogotem 83,83 g, weglowodany przyswajalne
63,77 g

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
marmolada wieloowocowa
marmolada wieloowocowa 25 g
pomidor
pomidor 60 g
satata
safata 20,0004 g
Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 2142 kcal, biatko ogotem 102,24 g, kwasy ttuszczowe nascycone 24,26 g, sél 7,45 g, tluszcz 55,13 g, weglowodany ogétem 325 g, weglowodany
przyswajalne 256,71 g, cukry 41,64 g, bfonnik pokarmowy 19,14 g,

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

Sniadanie



512 kcal

biatko ogétem 31,32 g, btonnik pokarmowy 8,78
g, cukry 3,28 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,46 g, sél 3 g, ttuszcz 15,41 g, weglowodany
ogotem 64,78 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 w siatce /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/
szynka w siatce 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 250 ml /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

768 kcal

biatko ogétem 40,58 g, btonnik pokarmowy 9,78
g, cukry 10,06 g, kwasy ttuszczowe nascycone
1,02 g, sol 1,89 g, tuszcz 15,14 g, weglowodany
ogotem 125,15 g, weglowodany przyswajalne
107,83 g

Podwieczorek

Dietetyczna zupa zacierkowa z ziemniakami 300 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,9,7,10/

zacierka 20 g, marchew 30 g, seler 15 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, ziemniaki 50 g, mgka pszenna 5 g,
bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, pietruszka korzen kg 15 g, woda wodociggowa 500 ml

Duszona szynka wiep. w sosie jogurtowo - brokut... 165 g duszenie /Alergeny:
1,3,6,7,9,10/

Szynka $w. b/k 120 g, jarzynka 200g 1 g, Jogurt naturalny 13,889 g, koper 4,9998 g, olej rzepakowy 5 ml,
maka pszenna 10 g, Brokut mrozony kg 20 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: 7,3,10/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g, majonez 620g 3 g
Kompot cytrynowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/

woda wodociggowa 300 ml, cytryna 50 g

52 kcal

biatko ogétem 0,9 g, btonnik pokarmowy 2,22 g,
cukry 8,3 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,06
g, sol 0,08 g, ttuszcz 0,27 g, weglowodany
ogdtem 12,33 g, weglowodany przyswajalne
5529

Kolacja

Zotte smoothie z cytryng, mango i pomaranczg 250 ml /Alergeny: 7/
cytryna 15 g, pomarancze 25 g, mango mrozone 30 g, marchew 40 g, woda wodociggowa 100 ml

504 kcal

biatko ogdtem 26,38 g, btonnik pokarmowy 9,16
g, cukry 2,23 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,74 g, s6l 2,2 g, tluszcz 17,5 g, weglowodany
ogotem 64,21 g, weglowodany przyswajalne
50,83 g

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

mozzarella /Alergeny: 7/
mozzarella 30 g

Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 60 g

satata
safata 20,0004 g

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

Suma positkéw: 1898 kcal, biatko ogétem 99,54 g, btonnik pokarmowy 32,82 g, cukry 35,87 g, kwasy ttuszczowe nascycone 16,28 g, sél 7,18 g, tluszcz 48,56 g,
weglowodany ogétem 283,27 g, weglowodany przyswajalne 217,71 g,

Dieta Stotowka

Obiad



931 kcal

bietko agalem 43,35 g, blonnik pokarmowy 11,19 Zupa zagraj na wywarze miesno - jarzyn. z wedling 300 ml gotowanie

g, kwasy tluszczowe nascycone 10,28 g, sol tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,10,9/

1,84 g, thuszcz 32,16 g, weglowodany ogotem ziemniaki 80 g, marchew 20 g, pietruszka naé 1,9998 g, pietruszka korzen kg 10 g, seler 10 g, $laska 25
123,27 g, weglowodany przyswajalne 96,35 g, g, Boczek wedzony 15 g, maka pszenna 10 g, li$¢ laurowy 0,01 szt., ziele angielskie 20g szt 0,4 g, bulion
cukry 19,89 g

kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g

Kremowe risotto z szynkg wieprzowg i warzywami 270 g duszenie /Alergeny:
1,3,6,9,7/

ryz 80 g, Szynka $w. b/k 120 g, olej rzepakowy 5 ml, pieczarki 20 g, Papryka czerwona kg 20 g, cebula

10 g, czosnek $wiezy 1,0002 g, bulion kostka 1 g, masto 200 g 10 g, groszek mrozony 10 g, pietruszka na¢
1,0002 g

Suréwka z marchwi i jabtka 100 g /Alergeny: 7,3,10/
marchew 80 g, jabtka 20 g, Jogurt naturalny 5,556 g, majonez 620g 3 g

kompot cytrynowy 250 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7/
cytryna 80 g, woda wodociggowa 300 ml, cukier 10 g

Suma positkéw: 931 kcal, biatko ogétem 43,35 g, bfonnik pokarmowy 11,19 g, kwasy ttuszczowe nascycone 10,28 g, sél 1,84 g, tluszcz 32,16 g, weglowodany ogétem
123,27 g, weglowodany przyswajalne 96,35 g, cukry 19,89 g,



