dieta podstawowa

Sniadanie

JADLOSPIS NA 2025-03-21 (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

826 kcal

biatko ogétem 38,43 g, btonnik pokarmowy 12,78
g, cukry 18,34 g, kwasy ttuszczowe nascycone
10,6 g, sol 2,17 g, ttuszcz 28,69 g, weglowodany
ogotem 107,08 g, weglowodany przyswajalne
60,21 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
Pierogi leniwe z butkg tartg 195 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,3,1/

twarog 200 g 100 g, jaja kurze 30 g, s6l 1 g, Butka tarta 500 g 10 g, maczka ziemniaczana 20 g, maka
pszenna 45 g, masto 200 g 10 g

Suréwka z roszponki i rzodkiewki 75 g /Alergeny: 1,3,6,7,9,10,11,5,8,12/

roszponka 45 g, rzodkiewka 19,99965 g, olej rzepakowy 5 ml, bazylia 1 g, czosnek mielony 1 g, oregano 1
g

Kompot pomarahczowy 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, sél 3,33 g, tluszcz 26,79 g,
weglowodany ogoétem 70,65 g, weglowodany
przyswajalne 0,28 g

chleb zwykty /Alergeny: 1/
chleb zwykly 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 15g
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 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 positkéw: 2319 kcal, biatko ogbétem 99,09 g, kwasy tluszczowe nascycone 40,65 g, s6l 7,62 g, ttuszcz 85,91 g, weglowodany ogétem 285,96 g, weglowodany
przyswajalne 89,85 g, cukry 54,95 g, btonnik pokarmowy 28,74 g,

dieta tatwostrawna

Sniadanie



718 kcal

biatko ogétem 24,1 g, kwasy tluszczowe
nascycone 13,95 g, s6l 1,67 g, ttuszcz 23 g,
weglowodany ogétem 106,01 g, weglowodany
przyswajalne 91,55 g, cukry 24,11 g, btonnik
pokarmowy 3,04 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z biatym ryzem 270 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,1/
mleko1l.-karton 250 ml, ryz 20 g

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
dzem porcyjny
dzem porcyjny 20 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

715 kcal

biatko ogétem 35,18 g, btonnik pokarmowy 13,03
g, cukry 18,43 g, kwasy ttuszczowe nascycone
11,29 g, sol 2,03 g, tluszcz 20,66 g,
weglowodany ogétem 102,29 g, weglowodany
przyswaijalne 55,94 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

Pierogi leniwe z butka tartg 195 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,3,1/

twardg 200 g 100 g, jaja kurze 30 g, sél 1 g, Butka tarta 500 g 10 g, maczka ziemniaczana 20 g, maka
pszenna 45 g, masto 200 g 10 g

Kwiat brokut gotowany 115 g gotowanie na parze /Alergeny: 7/
Brokut mrozony kg 115 g, masto 200 g2 g

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

622 kcal

biatko ogétem 28,93 g, btonnik pokarmowy 3,22
g, cukry 6,11 g, kwasy tluszczowe nascycone
12,92 g, sél 2,86 g, ttuszcz 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 marchewka 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: 2178 kcal, biatko ogétem 94,17 g, kwasy tluszczowe nascycone 39,58 g, s6l 7,01 g, ttuszcz 77,11 g, weglowodany ogétem 288,26 g, weglowodany
przyswajalne 211,16 g, cukry 49,52 g, bfonnik pokarmowy 21,85 g,

dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie

464 kcal

biatko ogdtem 14,7 g, btonnik pokarmowy 2,56 g,
cukry 12,02 g, kwasy ttuszczowe nascycone
6,54 g, s6l 1,42 g, ttuszcz 11,26 g, weglowodany
ogdtem 78,17 g, weglowodany przyswajalne
64,199

Drugie $niadanie

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



59 kcal

biatko ogdtem 2,64 g, btonnik pokarmowy 3,63 g,
cukry 8,58 g, kwasy ttluszczowe nascycone 0,17
g, sol 1,59 g, ttuszcz 0,66 g, weglowodany
ogotem 12,54 g, weglowodany przyswajalne
891g

Obiad

sok pomidorowy /Alergeny: 9/

sok pomidorowy 330 ml

726 kcal

biatko ogétem 33,14 g, btonnik pokarmowy 13,85
g, cukry 22,93 g, kwasy ttuszczowe nascycone
11,29 g, sol 2,18 g, tluszcz 20,48 g,
weglowodany ogétem 107,76 g, weglowodany
przyswajalne 56,37 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

Pierogi leniwe z butka tartg 195 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,3,1/

twardg 200 g 100 g, jaja kurze 30 g, sél 1 g, Butka tarta 500 g 10 g, maczka ziemniaczana 20 g, maka
pszenna 45 g, masto 200g 10 g

Marchew mini glazurowana 100 g gotowanie na parze /Alergeny: 7,1/
marchew mini 100 g, masto 200 g 2 g, maka pszenna 5 g

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

524 kcal

biatko ogétem 24,77 g, btonnik pokarmowy 4,62
g, cukry 11,06 g, kwasy ttuszczowe nascycone
4,94 g, sol 1,94 g, tuszcz 13,15 g, weglowodany
ogdtem 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, przyprawadoryb 1g

mus warzywny
mus warzywny 100 g

satata
satata 15,0003 g

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

Suma positkéw: 1773 kcal, biatko ogétem 75,25 g, btonnik pokarmowy 24,66 g, cukry 54,59 g, kwasy tluszczowe nascycone 22,94 g, s6l 7,13 g, tluszcz 45,55 g,
weglowodany ogotem 276,72 g, weglowodany przyswajalne 191,61 g,

dieta z ograniczeniem latwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie

479 keal

biatko ogétem 20,38 g, btonnik pokarmowy 8,14
g, cukry 2,84 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,19 g, s6l 1,35 g, ttuszcz 17,91 g, weglowodany
ogdtem 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, 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/
ogorek $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

704 kcal

biatko ogétem 33,63 g, btonnik pokarmowy 13,14
g, cukry 11,66 g, kwasy ttuszczowe nascycone
10,54 g, sél 2,01 g, ttuszcz 23,7 g, weglowodany
ogdtem 92,32 g, weglowodany przyswajalne
55,64 g

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

Pierogi leniwe z butkg tartg 195 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,3,1/

twardg 200 g 100 g, jaja kurze 30 g, sél 1 g, Butka tarta 500 g 10 g, maczka ziemniaczana 20 g, maka
pszenna 45 g, masto 200 g 10 g

Suréwka z roszponki i rzodkiewki 75 g /Alergeny: 1,3,6,7,9,10,11,5,8,12/
roszponka 45 g, rzodkiewka 19,99965 g, olej rzepakowy 5 ml, bazylia 1 g, czosnek mielony 1 g, oregano 1
9

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



Podwieczorek

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 ogoétem 66,65 g, weglowodany
przyswajalne 51 g

Kolacja Il

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 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 1 g

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 ttuszczowe 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 200g 4 g
jajko kurze gotowane 45 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 3/
jaja kurze 45 g
pomidor
pomidor 20 g

Suma positkéw: 2107 kcal, biatko ogotem 101,42 g, btonnik pokarmowy 37,72 g, cukry 29,36 g, kwasy ttuszczowe nascycone 35,85 g, sol 7,54 g, tluszcz 82,49 g,
weglowodany ogotem 252,4 g, weglowodany przyswajalne 177,69 g,

dieta tatwostrawna o zmienionej konstytencji (mielona)

Sniadanie

718 kcal

biatko ogdtem 24,1 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 13,95 g, sol 1,67 g, tluszcz 23 g,
weglowodany ogétem 106,01 g, weglowodany
przyswajalne 91,55 g, cukry 24,11 g, btonnik
pokarmowy 3,04 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z biatym ryzem 270 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,1/
mleko1l.-karton 250 ml, ryz 20 g

chleb pszenny /Alergeny: 1/
chleb pszenny 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 159

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

dzem porcyjny
dzem porcyjny 20 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, tuszcz 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/

ogorek 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

715 kcal

biatko ogétem 35,18 g, btonnik pokarmowy 13,03
g, cukry 18,43 g, kwasy ttuszczowe nascycone
11,29 g, sél 2,03 g, tluszcz 20,66 g,
weglowodany ogétem 102,29 g, weglowodany
przyswajalne 55,94 g

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

Pierogi leniwe z butkg tartg 195 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,3,1/

twardg 200 g 100 g, jaja kurze 30 g, sél 1 g, Butka tarta 500 g 10 g, maczka ziemniaczana 20 g, maka
pszenna 45 g, masto 200 g 10 g

Kwiat brokut gotowany 115 g gotowanie na parze /Alergeny: 7/
Brokut mrozony kg 115 g, masto 200 g2 g

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



Kolacja

622 kcal

biatko ogétem 28,93 g, btonnik pokarmowy 3,22
g, cukry 6,11 g, kwasy tluszczowe nascycone
12,92 g, sél 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 1 g

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 positkéw: 2178 kcal, biatko ogétem 94,17 g, kwasy tluszczowe nascycone 39,58 g, s6l 7,01 g, ttuszcz 77,11 g, weglowodany ogdtem 288,26 g, weglowodany
przyswajalne 211,16 g, cukry 49,52 g, bfonnik pokarmowy 21,85 g,

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

Sniadanie

479 keal

biatko ogétem 20,38 g, btonnik pokarmowy 8,14
g, cukry 2,84 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,19 g, s6l 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 ogdtem 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

704 kcal

biatko ogétem 33,63 g, btonnik pokarmowy 13,14
g, cukry 11,66 g, kwasy ttuszczowe nascycone
10,54 g, sél 2,01 g, tluszcz 23,7 g, weglowodany
ogotem 92,32 g, weglowodany przyswajalne
55,64 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% t. 10 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, pieprz sztuki 1 g
Pierogi leniwe z butkg tartg 195 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,3,1/

twarog 200 g 100 g, jaja kurze 30 g, sol 1 g, Butka tarta 500 g 10 g, maczka ziemniaczana 20 g, maka
pszenna 45 g, masto 200g 10 g

Suréwka z roszponki i rzodkiewki 75 g /Alergeny: 1,3,6,7,9,10,11,5,8,12/

roszponka 45 g, rzodkiewka 19,99965 g, olej rzepakowy 5 ml, bazylia 1 g, czosnek mielony 1 g, oregano 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 ttuszczowe nascycone 0,01
g, sol 0 g, tuszcz 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 1 g

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: 1941 kcal, biatko ogétem 93,09 g, btonnik pokarmowy 35,56 g, cukry 28,71 g, kwasy ttuszczowe nascycone 32,2 g, s6l 7,07 g, ttuszcz 74,27 g,
weglowodany ogétem 236,97 g, weglowodany przyswajalne 164,12 g,

Dieta Stotéwka

Obiad

826 kcal

biatko ogétem 38,43 g, btonnik pokarmowy 12,78
g, cukry 18,34 g, kwasy ttuszczowe nascycone
10,6 g, sol 2,17 g, ttuszcz 28,69 g, weglowodany
ogotem 107,08 g, weglowodany przyswajalne
60,219

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
Pierogi leniwe z butkg tartg 195 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7,3,1/

twarog 200 g 100 g, jaja kurze 30 g, sol 1 g, Butka tarta 500 g 10 g, maczka ziemniaczana 20 g, maka
pszenna 45 g, masto 200 g 10 g

Suréwka z roszponki i rzodkiewki 75 g /Alergeny: 1,3,6,7,9,10,11,5,8,12/
roszponka 45 g, rzodkiewka 19,99965 g, olej rzepakowy 5 ml, bazylia 1 g, czosnek mielony 1 g, oregano 1
g

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

Suma positkéw: 826 kcal, biatko ogétem 38,43 g, btonnik pokarmowy 12,78 g, cukry 18,34 g, kwasy ttuszczowe nascycone 10,6 g, s6l 2,17 g, tluszcz 28,69 g,
weglowodany ogétem 107,08 g, weglowodany przyswajalne 60,21 g,



