dieta podstawowa

Sniadanie

JADLOSPIS NA 2025-05-21 ($roda)

753 kcal

biatko ogétem 28,77 g, kwasy tluszczowe
nascycone 12,89 g, s6l 18,96 g, ttuszcz 27,13 g,
weglowodany ogétem 99,3 g, weglowodany
przyswaijalne 87,64 g, cukry 18,28 g, btonnik
pokarmowy 2,43 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi 250 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1/
mleko1l.-karton 225 ml, ptatki kukurydziane 25 g
chleb zytni jasny /Alergeny: 1/
chleb zytni jasny 108 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
schab pieczony /Alergeny: 1,3,7,9,10/
schab pieczony 50 g
jaja kurze /Alergeny: 3/
jaja kurze 50 g
rukola satata
rukola satata 15 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 20,0004 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, sol
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, stonecznik tuskany 6 g, pomidory suszone 10 g, bazylia 1 g, olej
rzepakowy 3 ml

979 kcal

biatko ogétem 44,06 g, btonnik pokarmowy 15,88
g, kwasy tluszczowe nascycone 9,08 g, sél 4,26
g, ttuszcz 26,66 g, weglowodany przyswajalne
110,89 g, weglowodany ogétem 151,1 g, cukry
22429

Kolacja

Zupa barszcz czerwony z ziemiakami, zabielany 250 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,3,5,6,9,10,11,13/

buraki 100 g, ziemniaki 115 g, marchew 40 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, $mietana 12% t. 15
g, maka pszenna 10 g, pieprz sztuki 2 g, jarzynka 200g 5 g, bulion kostka 5 g, woda wodociggowa 500 ml,
koper 0,6 g, pietruszka na¢ 4,0002 g, skrzydetka 15 g

Pieczone roladki z karkéwki z warzywami 185 g pieczenie /Alergeny:
1,3,5,6,8,9,10,11,7/

karkéwka 100 g, marchew 10 g, cukinia 15 g, pietruszka korzen kg 15 g, olej rzepakowy 2 ml, maka
pszenna 10 g, papryka mielona sztuki 1 g, jarzynka 200g 1 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne

koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g
Suréwka z kalarepy 120 g /Alergeny: 7,1,3,5,6,9,10,11,13/

kalarepa 99,9999 g, marchew 15 g, jabtka 15 g, Jogurt naturalny 8,333 g, cytryna 1 g, pieprz sztuki 1 g
Kompot jabtkowy dostadzany cukrem 250 ml /Alergeny: 7/

jabtka 80 g, woda wodociggowa 250 ml, cukier 2 g

648 kcal

biatko ogdtem 22,79 g, btonnik pokarmowy 1,26
g, cukry 3,76 g, kwasy tluszczowe nascycone
15,21 g, sél 2 g, tluszcz 24,93 g, weglowodany
ogotem 83,81 g, weglowodany przyswajalne
58,55 g

chleb zytni jasny /Alergeny: 1/
chleb zytni jasny 108 g

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

poledwica miodowa /Alergeny: 1,3,6,7,9/
polgdwica miodowa 50 g

serek homogenizowany 150 g /Alergeny: 6,7/
serek homogenizowany 150 g 150 g

pomidor
pomidor 60 g

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

Suma positkéw: 2499 kcal, biatko ogoétem 101,17 g, kwasy ttuszczowe nascycone 37,69 g, s6l 25,22 g, tuszcz 84,71 g, weglowodany ogétem 349,87 g, weglowodany
przyswajalne 257,08 g, cukry 52,33 g, bfonnik pokarmowy 23,99 g,

dieta tatwostrawna

Sniadanie



815 kcal

biatko ogétem 34,87 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 13,06 g, sél 18,93 g, tluszcz 27,97 g,
weglowodany ogétem 107,57 g, weglowodany
przyswajalne 92,44 g, cukry 18,14 g, btonnik
pokarmowy 6,21 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi 250 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1/
mleko1l.-karton 225 ml, ptatki kukurydziane 25 g
chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/
chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
schab pieczony /Alergeny: 1,3,7,9,10/
schab pieczony 50 g
jaja kurze /Alergeny: 3/
jaja kurze 50 g
pomidor
pomidor 60 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 20,0004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

91 kcal

biatko ogdtem 2,23 g, btonnik pokarmowy 1,9 g,
kwasy ttuszczowe nascycone 0,09 g, s6l 0,01 g,
tluszcz 7,5 g, weglowodany ogétem 17,83 g

Obiad

chrupki /Alergeny: 1/
chrupki 25 g

982 kcal

biatko ogétem 45,01 g, btonnik pokarmowy 13,91
g, kwasy tluszczowe nascycone 10,12 g, sél
4,22 g, tluszcz 28,41 g, weglowodany
przyswajalne 112,65 g, weglowodany ogétem
146,42 g, cukry 17,49 g

Kolacja

Zupa barszcz czerwony z ziemiakami, zabielany 250 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,3,5,6,9,10,11,13/

buraki 100 g, ziemniaki 115 g, marchew 40 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, $mietana 12% t. 15
g, maka pszenna 10 g, pieprz sztuki 2 g, jarzynka 200g 5 g, bulion kostka 5 g, woda wodociggowa 500 ml,
koper 0,6 g, pietruszka na¢ 4,0002 g, skrzydetka 15 g

Pieczone roladki z karkéwki z warzywami 185 g pieczenie /Alergeny:
1,3,5,6,8,9,10,11,7/

karkéwka 100 g, marchew 10 g, cukinia 15 g, pietruszka korzen kg 15 g, olej rzepakowy 2 ml, mgka
pszenna 10 g, papryka mielona sztuki 1 g, jarzynka 200g 1 g

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

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

Kompot jabtkowy dostadzany cukrem 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, woda wodociggowa 250 ml, cukier 2 g

695 kcal

biatko ogétem 28,48 g, btonnik pokarmowy 4,12
g, cukry 0,69 g, kwasy tluszczowe nascycone
15,33 g, sol 1,95 g, tuszcz 25,57 g,
weglowodany ogétem 88,01 g, weglowodany
przyswajalne 59,87 g

chleb pszenno zytni Ciechocifski /Alergeny: 1/
chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g

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

poledwica miodowa /Alergeny: 1,3,6,7,9/
poledwica miodowa 50 g

serek homogenizowany 150 g /Alergeny: 6,7/
serek homogenizowany 150 g 150 g

satata
satata 20,0004 g

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

Suma positkéw: 2583 kcal, biatko ogétem 110,59 g, kwasy ttuszczowe nascycone 38,6 g, sol 25,11 g, tluszcz 89,45 g, weglowodany ogétem 359,83 g, weglowodany
przyswajalne 264,96 g, cukry 36,32 g, bfonnik pokarmowy 26,14 g,

dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie



747 kcal

biatko ogdtem 28,77 g, kwasy tluszczowe
nascycone 7,15 g, sol 18,77 g, tluszcz 16,4 g,
weglowodany ogétem 122,26 g, weglowodany
przyswajalne 90,34 g, cukry 32,18 g, btonnik
pokarmowy 5,89 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi 250 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1/
mleko1l.-karton 225 ml, ptatki kukurydziane 25 g
chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/
chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 20097 g
schab pieczony /Alergeny: 1,3,7,9,10/
schab pieczony 50 g
midd porcyjny-20g
midd porcyjny-20g 20 g
rukola satata
rukola satata 25,0005 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 20,0004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

91 kcal

biatko ogdtem 2,23 g, btonnik pokarmowy 1,9 g,
kwasy ttuszczowe nascycone 0,09 g, s6l 0,01 g,
tluszcz 7,5 g, weglowodany ogétem 17,83 g

Obiad

chrupki /Alergeny: 1/
chrupki 25 g

788 kcal

biatko ogétem 44,84 g, btonnik pokarmowy 8,61
g, kwasy tluszczowe nascycone 4,61 g, sol 3,46
g, thuszcz 19,37 g, weglowodany ogétem 116,69
g, weglowodany przyswajalne 82,94 g, cukry
19,83 g

Kolacja

Zupa ziemniaczana z koperkiem 300 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny:
1,3,6,7,9,10,5,11,13/

ziemniaki 100 g, marchew 30 g, pietruszka korzen kg 20 g, seler 20 g, koper 4,0002 g, jarzynka 200g 1 g,
pieprz sztuki 1 g, biodréwka 60 g, $mietana 12% tt. 10 g

Pieczone udko kurczece w rekawie foliowym 130 g pieczenie /Alergeny:
1,3,6,7,9,10/
éwiartki z kurczaka 130 g, sél 1 g, jarzynka 200g 1 g
Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g
Puree z gotowanej dyni 125 g gotowanie tradycyjne
Dynia mrozona 125 g, sél 1g
Kompot jabtkowy dostadzany cukrem 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, woda wodociagowa 250 ml, cukier 2 g

462 kcal

biatko ogétem 20,12 g, btonnik pokarmowy 4,56
g, cukry 3,86 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,42 g, sél 1,85 g, tluszcz 11,95 g, weglowodany
ogodtem 69,21 g, weglowodany przyswajalne
61,559

chleb pszenno zytni Ciechocifski /Alergeny: 1/
chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g

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

poledwica miodowa /Alergeny: 1,3,6,7,9/
poledwica miodowa 50 g

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

pomidor
pomidor 60 g

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

Suma positkéw: 2088 kcal, biatko ogétem 95,96 g, kwasy ttuszczowe nascycone 18,27 g, s6l 24,09 g, ttuszcz 55,22 g, weglowodany ogétem 325,99 g, weglowodany
przyswajalne 234,83 g, cukry 55,87 g, bfonnik pokarmowy 20,96 g,

dieta z ograniczeniem latwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie

544 kcal

biatko ogétem 26,41 g, btonnik pokarmowy 8,64
g, cukry 5,63 g, kwasy tluszczowe nascycone
7,52 g, s6l 17,47 g, thuszcz 18,95 g,
weglowodany ogétem 70,02 g, weglowodany
przyswajalne 53,35 g

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

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

schab pieczony /Alergeny: 1,3,7,9,10/
schab pieczony 50 g

jaja kurze /Alergeny: 3/
jaja kurze 50 g

pomidor
pomidor 60 g

rukola satata
rukola satata 15 g

kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 20,0004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml



Drugie $niadanie

119 kcal

biatko ogétem 5,55 g, bfonnik pokarmowy 4,42 g,
weglowodany ogétem 15,66 g, cukry 7,87 g, sél
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 $wiezy 80 g, jabtka 40 g, stonecznik tuskany 6 g, pomidory suszone 10 g, bazylia 1 g, olej
rzepakowy 3 ml

971 kcal

biatko ogétem 44,06 g, btonnik pokarmowy 15,88
g, kwasy tluszczowe nascycone 9,08 g, sél 4,26
g, ttuszcz 26,66 g, weglowodany przyswajalne
110,89 g, weglowodany ogétem 149,1 g, cukry
20,42 g

Podwieczorek

Zupa barszcz czerwony z ziemiakami, zabielany 250 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,3,5,6,9,10,11,13/

buraki 100 g, ziemniaki 115 g, marchew 40 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, $mietana 12% t. 15
g, maka pszenna 10 g, pieprz sztuki 2 g, jarzynka 200g 5 g, bulion kostka 5 g, woda wodociggowa 500 ml,
koper 0,6 g, pietruszka na¢ 4,0002 g, skrzydetka 15 g

Pieczone roladki z karkéwki z warzywami 185 g pieczenie /Alergeny:
1,3,5,6,8,9,10,11,7/

karkéwka 100 g, marchew 10 g, cukinia 15 g, pietruszka korzen kg 15 g, olej rzepakowy 2 ml, mgka
pszenna 10 g, papryka mielona sztuki 1 g, jarzynka 200g 1 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,1 g
Suréwka z kalarepy 120 g /Alergeny: 7,1,3,5,6,9,10,11,13/
kalarepa 99,9999 g, marchew 15 g, jabtka 15 g, Jogurt naturalny 8,333 g, cytryna 1 g, pieprz sztuki 1 g

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, woda wodociggowa 200 ml

59 kcal

biatko ogétem 2,64 g, btonnik pokarmowy 3,63 g,
cukry 8,58 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,17
g, sol 1,59 g, ttuszcz 0,66 g, weglowodany
ogotem 12,54 g, weglowodany przyswajalne
8,91¢g

Kolacja

sok pomidorowy /Alergeny: 9/

sok pomidorowy 330 ml

480 kcal

biatko ogétem 33,36 g, btonnik pokarmowy 7,96
g, cukry 0,42 g, kwasy tluszczowe nascycone
5,88 g, sél 1,51 g, tluszcz 16,08 g, weglowodany
ogotem 64,01 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
poledwica miodowa /Alergeny: 1,3,6,7,9/
poledwica miodowa 50 g
skyr naturalny 140g /Alergeny: 1,7/
skyr naturalny 140g 140 g
satata
satata 20,0004 g

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

137 keal

biatko ogdtem 5,92 g, btonnik pokarmowy 2,22 g,
cukry 0,58 g, kwasy ttluszczowe nascycone 3,23
g, sol 0,69 g, ttuszcz 5,89 g, weglowodany
ogdtem 16,19 g, weglowodany przyswajalne
12,72 g

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 30 g

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

kietbasa krakowka parzona /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/

kietbasa krakowka parzona 20 g

Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 15 g

Suma positkéw: 2310 kcal, biatko ogétem 117,94 g, btonnik pokarmowy 42,75 g, cukry 43,5 g, kwasy tfuszczowe nascycone 26,39 g, sél 25,52 g, ttuszcz 74,23 g,
weglowodany ogétem 327,52 g, weglowodany przyswajalne 236,7 g,

dieta latwostrawna o zmienionej konstytencji (mielona)

Sniadanie



815 kcal

biatko ogétem 34,87 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 13,06 g, sél 18,93 g, tluszcz 27,97 g,
weglowodany ogétem 107,57 g, weglowodany
przyswajalne 92,44 g, cukry 18,14 g, btonnik
pokarmowy 6,21 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi 250 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1/
mleko1l.-karton 225 ml, ptatki kukurydziane 25 g
chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/
chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
schab pieczony /Alergeny: 1,3,7,9,10/
schab pieczony 50 g
jaja kurze /Alergeny: 3/
jaja kurze 50 g
pomidor
pomidor 60 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 20,0004 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

91 kcal

biatko ogdtem 2,23 g, btonnik pokarmowy 1,9 g,
kwasy ttuszczowe nascycone 0,09 g, s6l 0,01 g,
tluszcz 7,5 g, weglowodany ogétem 17,83 g

Obiad

chrupki /Alergeny: 1/
chrupki 25 g

982 kcal

biatko ogétem 45,01 g, btonnik pokarmowy 13,91
g, kwasy tluszczowe nascycone 10,12 g, sél
4,22 g, tluszcz 28,41 g, weglowodany
przyswajalne 112,65 g, weglowodany ogétem
146,42 g, cukry 17,49 g

Kolacja

Zupa barszcz czerwony z ziemiakami, zabielany 250 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,3,5,6,9,10,11,13/

buraki 100 g, ziemniaki 115 g, marchew 40 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, $mietana 12% t. 15
g, maka pszenna 10 g, pieprz sztuki 2 g, jarzynka 200g 5 g, bulion kostka 5 g, woda wodociggowa 500 ml,
koper 0,6 g, pietruszka na¢ 4,0002 g, skrzydetka 15 g

Pieczone roladki z karkéwki z warzywami 185 g pieczenie /Alergeny:
1,3,5,6,8,9,10,11,7/

karkéwka 100 g, marchew 10 g, cukinia 15 g, pietruszka korzen kg 15 g, olej rzepakowy 2 ml, mgka
pszenna 10 g, papryka mielona sztuki 1 g, jarzynka 200g 1 g

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

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

Kompot jabtkowy dostadzany cukrem 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, woda wodociggowa 250 ml, cukier 2 g

695 kcal

biatko ogétem 28,48 g, btonnik pokarmowy 4,12
g, cukry 0,69 g, kwasy tluszczowe nascycone
15,33 g, sol 1,95 g, tuszcz 25,57 g,
weglowodany ogétem 88,01 g, weglowodany
przyswajalne 59,87 g

chleb pszenno zytni Ciechocifski /Alergeny: 1/
chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g

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

poledwica miodowa /Alergeny: 1,3,6,7,9/
poledwica miodowa 50 g

serek homogenizowany 150 g /Alergeny: 6,7/
serek homogenizowany 150 g 150 g

satata
satata 20,0004 g

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

Suma positkéw: 2583 kcal, biatko ogétem 110,59 g, kwasy ttuszczowe nascycone 38,6 g, sol 25,11 g, tluszcz 89,45 g, weglowodany ogétem 359,83 g, weglowodany
przyswajalne 264,96 g, cukry 36,32 g, bfonnik pokarmowy 26,14 g,

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

Sniadanie



544 kcal

biatko ogétem 26,41 g, btonnik pokarmowy 8,64
g, cukry 5,63 g, kwasy tluszczowe nascycone
7,52 g, s6l 17,47 g, tluszcz 18,95 g,
weglowodany ogétem 70,02 g, weglowodany
przyswajalne 53,35 g

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

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

schab pieczony /Alergeny: 1,3,7,9,10/
schab pieczony 50 g

jaja kurze /Alergeny: 3/
jaja kurze 50 g
pomidor
pomidor 60 g
rukola satata
rukola satata 15 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 20,0004 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

974 kcal

biatko ogétem 45,01 g, btonnik pokarmowy 13,91
g, kwasy tluszczowe nascycone 10,12 g, sél
4,22 g, tluszcz 28,41 g, weglowodany
przyswajalne 112,65 g, weglowodany ogétem
144,42 g, cukry 15,49 g

Podwieczorek

Zupa barszcz czerwony z ziemiakami, zabielany 250 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,3,5,6,9,10,11,13/
buraki 100 g, ziemniaki 115 g, marchew 40 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, $mietana 12% t. 15

g, maka pszenna 10 g, pieprz sztuki 2 g, jarzynka 200g 5 g, bulion kostka 5 g, woda wodociggowa 500 ml,
koper 0,6 g, pietruszka na¢ 4,0002 g, skrzydetka 15 g

Pieczone roladki z karkéwki z warzywami 185 g pieczenie /Alergeny:
1,3,5,6,8,9,10,11,7/

karkéwka 100 g, marchew 10 g, cukinia 15 g, pietruszka korzen kg 15 g, olej rzepakowy 2 ml, maka
pszenna 10 g, papryka mielona sztuki 1 g, jarzynka 200g 1 g

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

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

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
jabtka 80 g, 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
ogdtem 12,54 g, weglowodany przyswajalne
891¢g

Kolacja

sok pomidorowy /Alergeny: 9/

sok pomidorowy 330 ml

480 kcal

biatko ogétem 33,36 g, btonnik pokarmowy 7,96
g, cukry 0,42 g, kwasy tluszczowe nascycone
5,88 g, s6l 1,51 g, ttuszcz 16,08 g, weglowodany
ogotem 64,01 g, weglowodany przyswajalne
50,83 g

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

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

poledwica miodowa /Alergeny: 1,3,6,7,9/
poledwica miodowa 50 g

skyr naturalny 140g /Alergeny: 1,7/
skyr naturalny 140g 140 g

satata
safata 20,0004 g

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

Suma positkéw: 2176 kcal, biatko ogoétem 112,97 g, btonnik pokarmowy 38,56 g, cukry 37,99 g, kwasy ttluszczowe nascycone 24,2 g, sél 24,79 g, ttuszcz 70,09 g,
weglowodany ogétem 306,65 g, weglowodany przyswajalne 225,74 g,

Dieta Stotowka

Obiad



829 kcal i i i i i
biatko egélem 42,09 g, blonnik pokarmowy 16,17 Zupa barszcz czerwony z ziemiakami, zabielany 250 g gotowanie

g, kwasy tiuszczowe nascycone 6,11 g, sol 4,61  tradycyjne /Alergeny: 7,1,3,5,6,9,10,11,13/

g, thuszcz 20,63 g, weglow'odany przyswajalne buraki 100 g, ziemniaki 115 g, marchew 40 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, $mietana 12% t. 15
90,94 g, weglowodany ogdtem 129,01 g, cukry g, maka pszenna 10 g, pieprz sztuki 2 g, jarzynka 200g 5 g, bulion kostka 5 g, woda wodociggowa 500 ml,
21469 koper 0,6 g, pietruszka naé 4,0002 g, skrzydetka 15 g

Placki ziemniaczane z sosem wegierskim 280 g smazenie
tradycyjne /Alergeny: 1,3/

ziemniaki 200 g, maka pszenna 15 g, olej rzepakowy 5 ml, cebula 10 g, fopatka 100 g, Papryka czerwona
kg 20 g, pieczarki 20 g, sél 1 g, bulion kostka-wotowa 1,0002 g, jaja kurze 15 g

Suréwka z kalarepy 120 g /Alergeny: 7,1,3,5,6,9,10,11,13/

kalarepa 99,9999 g, marchew 15 g, jabtka 15 g, Jogurt naturalny 8,333 g, cytryna 1 g, pieprz sztuki 1 g
Kompot jabtkowy dostadzany cukrem 250 ml /Alergeny: 7/

jabtka 80 g, woda wodociagowa 250 ml, cukier 2 g

Suma positkéw: 829 kcal, biatko ogétem 42,09 g, btonnik pokarmowy 16,17 g, kwasy tuszczowe nascycone 6,11 g, s6l 4,61 g, ttuszcz 20,63 g, weglowodany
przyswajalne 90,94 g, weglowodany ogétem 129,01 g, cukry 21,46 g,



