dieta podstawowa

Sniadanie

JADLOSPIS NA 2025-02-21 (piatek)

754 kcal

biatko ogétem 33,16 g, kwasy tluszczowe
nascycone 13,64 g, sol 1,7 g, thuszcz 22,82 g,
weglowodany ogétem 101,93 g, weglowodany
przyswajalne 26,33 g, cukry 25,58 g, btonnik
pokarmowy 7,56 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 zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwykty 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
dzem porcyjny
dzem porcyjny 25 g
Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twarog 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 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

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

928 kcal

biatko ogétem 43,35 g, btonnik pokarmowy 8,86
g, cukry 14,89 g, kwasy ttuszczowe nascycone
3,59 g, s6l 2,35 g, tluszcz 38,31 g, weglowodany
ogdtem 115,73 g, weglowodany przyswajalne
85,07 g

Kolacja

zupa dyniowa z grzankami (X) 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

Dynia mrozona 100 g, ziemniaki 50 g, $mietanka 36% 10 ml, skrzydetka 20 g, marchew 20 g, seler 10 g,
pietruszka korzen kg 10 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, chleb pszenny 15 g, pieprz sztuki 1 g

Sledz w $mietanie 180 g /Alergeny: 4,7,3,1,5,6,9,10,11,13/

$ledz marynowany 130 g, $mietana 12% tt. 30 g, jabtka 10 g, cebula 10 g, s6l 1 g, pieprz sztuki 1 g, Por kg
15 g, Jogurt naturalny 25 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g
surowka kopenhaska 110 g /Alergeny: 10,3,7,1,6/

marchew 15 g, ogérek konserwowy 15,003 g, cebula 10 g, Jogurt naturalny 8,333 g, musztarda sareska
2109 5 g, szczypior-peczek 2,0001 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, satata lodowa 85 g

Kompot wisniowy dostadzny cukrem 250 ml
wisnie mrozone 50 g, cukier 3 g

708 kcal

biatko ogétem 17,25 g, btonnik pokarmowy 7,24
g, cukry 2,91 g, kwasy tluszczowe nascycone
9,49 g, sél 1,8 g, thuszcz 22 g, weglowodany
ogotem 107,57 g, weglowodany przyswajalne
4427 g

chleb zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwyklty 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
rzodkiewka
rzodkiewka 14,99945 g
rukola satata
rukola satata 15 g
satatka ryzowa z brzoskwinig 100 g /Alergeny: 1,3,10,9,11,6,7/
ryz 50 g, brzoskwinie puszka 29,9992 g, majonez 620g 10,002 g, pieprz ziotowy 1,00005 g, szynkowa 20 g
Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 2452 kcal, biatko ogotem 94,12 g, kwasy tluszczowe nascycone 26,72 g, s6l 5,86 g, ttuszcz 83,37 g, weglowodany ogétem 342,03 g, weglowodany
przyswajalne 155,67 g, cukry 55,38 g, bfonnik pokarmowy 26,54 g,

dieta tatwostrawna

Sniadanie



758 kcal

biatko ogétem 33,94 g, kwasy tluszczowe
nascycone 13,66 g, sol 1,69 g, ttuszcz 23,77 g,
weglowodany ogétem 104,75 g, weglowodany
przyswajalne 88,25 g, cukry 22,22 g, btonnik
pokarmowy 4,39 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
dzem porcyjny
dzem porcyjny 20 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
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

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

620 kcal

biatko ogétem 32,48 g, btonnik pokarmowy 9,09
g, cukry 16,03 g, kwasy ttuszczowe nascycone
4,35 g, sol 3,04 g, ttuszcz 8,74 g, weglowodany
ogotem 110,34 g, weglowodany przyswajalne
76,44 g

Kolacja

dietetyczna zupa dyniowa z grzanka 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

Dynia mrozona 100 g, ziemniaki 50 g, marchew 20 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, $mietana
12% t. 10 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, pieprz sztuki 1 g

Filet z miruny pieczony 120 g pieczenie /Alergeny: 4,1,6,9,10/
filet z miruny patag. 130 g, przyprawa do ryb 1 g, maka pszenna 1 g, pieprz cytrynowy 1 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, magka pszenna 5 g, cukier 1 g, sél 1g

Kompot wisniowy dostadzny cukrem 250 mi
wisnie mrozone 50 g, cukier 3 g

711 kcal

biatko ogétem 17,4 g, bfonnik pokarmowy 3,36 g,
cukry 1,04 g, kwasy tluszczowe nascycone 9,5
g, sol 1,79 g, tuszcz 22,96 g, weglowodany
ogotem 111,53 g, weglowodany przyswajalne
106,199

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
satatka ryzowa z brzoskwinig 100 g /Alergeny: 1,3,10,9,11,6,7/
ryz 50 g, brzoskwinie puszka 29,9992 g, majonez 620g 10,002 g, pieprz ziotowy 1,00005 g, szynkowa 20 g
satata
safata 15,0003 g

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

Suma positkow: 2151 kcal, biatko ogétem 84,18 g, kwasy tluszczowe nascycone 27,51 g, sél 6,53 g, tluszcz 55,71 g, weglowodany ogétem 343,42 g, weglowodany
przyswajalne 270,88 g, cukry 51,29 g, bfonnik pokarmowy 19,72 g,

dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie



698 kcal

biatko ogétem 33,88 g, kwasy tluszczowe
nascycone 9,28 g, sol 1,69 g, tluszcz 17,17 g,
weglowodany ogétem 104,69 g, weglowodany
przyswajalne 88,19 g, cukry 22,17 g, btonnik
pokarmowy 4,39 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 20097 g
dzem porcyjny
dzem porcyjny 20 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
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

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

620 kcal

biatko ogétem 32,48 g, btonnik pokarmowy 9,09
g, cukry 16,03 g, kwasy ttuszczowe nascycone
4,35 g, sol 3,04 g, ttuszcz 8,74 g, weglowodany
ogotem 110,34 g, weglowodany przyswajalne
76,44 g

Kolacja

dietetyczna zupa dyniowa z grzanka 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

Dynia mrozona 100 g, ziemniaki 50 g, marchew 20 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, $mietana
12% t. 10 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, pieprz sztuki 1 g

Filet z miruny pieczony 120 g pieczenie /Alergeny: 4,1,6,9,10/
filet z miruny patag. 130 g, przyprawa do ryb 1 g, maka pszenna 1 g, pieprz cytrynowy 1 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, magka pszenna 5 g, cukier 1 g, sél 1g

Kompot wisniowy dostadzny cukrem 250 mi
wisnie mrozone 50 g, cukier 3 g

651 kcal

biatko ogétem 17,34 g, btonnik pokarmowy 3,36
g, cukry 0,99 g, kwasy tluszczowe nascycone
5,12 g, s6l 1,79 g, tuszcz 16,36 g, weglowodany
ogotem 111,47 g, weglowodany przyswajalne
106,13 g

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 7 g
satatka ryzowa z brzoskwinig 100 g /Alergeny: 1,3,10,9,11,6,7/
ryz 50 g, brzoskwinie puszka 29,9992 g, majonez 620g 10,002 g, pieprz ziotowy 1,00005 g, szynkowa 20 g
satata
safata 15,0003 g

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

Suma positkow: 2031 kcal, biatko ogétem 84,06 g, kwasy ttuszczowe nascycone 18,75 g, s6l 6,53 g, tluszcz 42,51 g, weglowodany ogétem 343,3 g, weglowodany
przyswajalne 270,76 g, cukry 51,19 g, bfonnik pokarmowy 19,72 g,

dieta z ograniczeniem latwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie

536 kcal

biatko ogétem 26,18 g, btonnik pokarmowy 8,5 g,
cukry 3,68 g, kwasy ttluszczowe nascycone 9,35
g, sol 2,16 g, tuszcz 19,12 g, weglowodany
ogotem 67,74 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
Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twardg 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 g
paprykarz drobiowy /Alergeny: 1,9/
paprykarz drobiowy 40,0004 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



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

555 kcal

biatko ogétem 33,26 g, btonnik pokarmowy 7,43
g, cukry 9,67 g, kwasy tluszczowe nascycone
1,7 g, s6l 2,18 g, tluszcz 5,06 g, weglowodany
ogotem 99,06 g, weglowodany przyswajalne
74,759

Podwieczorek

dietetyczna zupa dyniowa z grzankg 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

Dynia mrozona 100 g, ziemniaki 50 g, marchew 20 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, $mietana
12% t. 10 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, pieprz sztuki 1 g

Filet z miruny pieczony 120 g pieczenie /Alergeny: 4,1,6,9,10/

filet z miruny patag. 130 g, przyprawa do ryb 1 g, maka pszenna 1 g, pieprz cytrynowy 1 g
Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne

koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g
suréwka kopenhaska 110 g /Alergeny: 10,3,7,1,6/

marchew 15 g, ogérek konserwowy 15,003 g, cebula 10 g, Jogurt naturalny 8,333 g, musztarda sareska
210g 5 g, szczypior-peczek 2,0001 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, satata lodowa 85 g

kompot wisniowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
woda wodociggowa 210 ml, wisnie mrozone 40 g

35 kceal

biatko ogétem 1,1 g, btonnik pokarmowy 1,48 g,
tluszcz 2,21 g, weglowodany ogétem 2,54 g,
cukry 0,76 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,16
g, sol 0,01 g, weglowodany przyswajalne 0,76 g

Kolacja

Safatka z safaty lodowej i pomidora z dresingiem 75 g /Alergeny:
1,3,5,8,10,11,12/

safata lodowa 50 g, pomidor 25 g, szczypior-peczek 2,0001 g, olej rzepakowy 2 ml, oregano 1g

472 kcal

biatko ogétem 14,17 g, btonnik pokarmowy 11,1
g, cukry 2,74 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,02 g, sél 1,39 g, tluszcz 10,84 g, weglowodany
ogotem 83,61 g, weglowodany przyswajalne
71,489

Kolacja Il

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
Satatka ryzowa z brokutem i marchewkg 100 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,7/

ryz 25 g, Brokut mrozony kg 40 g, Marchew mrozona 40 g, koper 1,9998 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, Jogurt

naturalny 5,556 g
rukola satata
rukola satata 19,9995 g

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

141 keal

biatko ogétem 4,1 g, btonnik pokarmowy 2,32 g,
cukry 0,83 g, kwasy ttuszczowe nascycone 3,01
g, sol 0,71 g, ttuszcz 6,51 g, weglowodany
ogotem 17,44 g, weglowodany przyswajalne
12,729

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 30 g

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 4 g

paprykarz drobiowy /Alergeny: 1,9/
paprykarz drobiowy 20,0002 g

Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 20 g

Suma positkéw: 1801 kcal, biatko ogbtem 79,17 g, btonnik pokarmowy 33,71 g, cukry 29,68 g, kwasy ttuszczowe nascycone 20,24 g, sél 6,46 g, tluszcz 43,98 g,
weglowodany ogotem 287,19 g, weglowodany przyswajalne 213,24 g,

dieta tatwostrawna o zmienionej konstytencji (mielona)

Sniadanie

758 kcal

biatko ogétem 33,94 g, kwasy tluszczowe
nascycone 13,66 g, sol 1,69 g, tluszcz 23,77 g,
weglowodany ogétem 104,75 g, weglowodany
przyswaijalne 88,25 g, cukry 22,22 g, btonnik
pokarmowy 4,39 g

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
dzem porcyjny
dzem porcyjny 20 g
Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twarog 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 g
pomidor
pomidor 60 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



Drugie $niadanie

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

620 kcal

biatko ogdtem 32,48 g, btonnik pokarmowy 9,09
g, cukry 16,03 g, kwasy ttuszczowe nascycone
4,35 g, sol 3,04 g, tluszcz 8,74 g, weglowodany
ogotem 110,34 g, weglowodany przyswajalne
76,44 g

Kolacja

dietetyczna zupa dyniowa z grzanka 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

Dynia mrozona 100 g, ziemniaki 50 g, marchew 20 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, $mietana
12% t. 10 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, pieprz sztuki 1 g

Filet z miruny pieczony 120 g pieczenie /Alergeny: 4,1,6,9,10/
filet z miruny patag. 130 g, przyprawa do ryb 1 g, maka pszenna 1 g, pieprz cytrynowy 1 g
Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g
Marchewka oprdészana 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 wisniowy dostadzny cukrem 250 mi
wisnie mrozone 50 g, cukier 3 g

711 kcal

biatko ogétem 17,4 g, bfonnik pokarmowy 3,36 g,
cukry 1,04 g, kwasy tluszczowe nascycone 9,5
g, sol 1,79 g, ttuszcz 22,96 g, weglowodany
ogotem 111,53 g, weglowodany przyswajalne
106,19 g

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
satatka ryzowa z brzoskwinig 100 g /Alergeny: 1,3,10,9,11,6,7/
ryz 50 g, brzoskwinie puszka 29,9992 g, majonez 620g 10,002 g, pieprz ziotowy 1,00005 g, szynkowa 20 g
satata
safata 15,0003 g

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

Suma positkéw: 2151 kcal, biatko ogétem 84,18 g, kwasy tluszczowe nascycone 27,51 g, sl 6,53 g, ttuszcz 55,71 g, weglowodany ogdtem 343,42 g, weglowodany
przyswajalne 270,88 g, cukry 51,29 g, bfonnik pokarmowy 19,72 g,

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

Sniadanie

535 kcal

biatko ogétem 26,55 g, btonnik pokarmowy 9,18
g, cukry 2,13 g, kwasy tluszczowe nascycone
9,39 g, sél 2,16 g, ttuszcz 19,35 g, weglowodany
ogodtem 69,9 g, weglowodany przyswajalne
55,019

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

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

paprykarz drobiowy /Alergeny: 1,9/
paprykarz drobiowy 40,0004 g

Pasta twarogowa z koperkiem 75 g /Alergeny: 7/
twarog 200 g 65 g, mleko1l.-karton 10 ml, koper 3 g

ogorek sw.
ogorek $w. 70 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 ogotem 16,8 g

Obiad

jabtka
jabtka 120 g

604 kcal

biatko ogdtem 32,39 g, btonnik pokarmowy 8,99
g, cukry 13,04 g, kwasy ttuszczowe nascycone
4,34 g, sol 3,04 g, tuszcz 8,7 g, weglowodany
ogotem 106,36 g, weglowodany przyswajalne
76,44 g

Podwieczorek

dietetyczna zupa dyniowa z grzankg 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,6,9,3,10,5,11,13/

Dynia mrozona 100 g, ziemniaki 50 g, marchew 20 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, $mietana
12% tt. 10 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, pieprz sztuki 1 g

Filet z miruny pieczony 120 g pieczenie /Alergeny: 4,1,6,9,10/
filet z miruny patag. 130 g, przyprawa do ryb 1 g, maka pszenna 1 g, pieprz cytrynowy 1 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 wisniowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
woda wodociggowa 210 ml, wisnie mrozone 40 g



35 kcal

biatko ogétem 1,1 g, btonnik pokarmowy 1,48 g,
ttuszcz 2,21 g, weglowodany ogétem 2,54 g,
cukry 0,76 g, kwasy tluszczowe nascycone 0,16
g, sol 0,01 g, weglowodany przyswajalne 0,76 g

Kolacja

Salatka z safaty lodowej i pomidora z dresingiem 75 g /Alergeny:
1,3,5,8,10,11,12/

safata lodowa 50 g, pomidor 25 g, szczypior-peczek 2,0001 g, olej rzepakowy 2 ml, oregano 1g

472 keal

biatko ogétem 14,17 g, btonnik pokarmowy 11,1
g, cukry 2,74 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,02 g, sél 1,39 g, ttuszcz 10,84 g, weglowodany
ogotem 83,61 g, weglowodany przyswajalne
71,489

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
Satatka ryzowa z brokutem i marchewkg 100 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 1,7/

ryz 25 g, Brokut mrozony kg 40 g, Marchew mrozona 40 g, koper 1,9998 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, Jogurt
naturalny 5,556 g

rukola satata
rukola satata 19,9995 g

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

Suma positkéw: 1708 kcal, biatko ogétem 74,57 g, btonnik pokarmowy 33,63 g, cukry 30,67 g, kwasy tluszczowe nascycone 19,91 g, s6l 6,61 g, tluszcz 41,34 g,
weglowodany ogotem 279,21 g, weglowodany przyswajalne 203,69 g,



