dieta podstawowa

Sniadanie

JADLOSPIS NA 2025-09-05 (piatek)

799 kcal

biatko ogétem 22,68 g, kwasy tluszczowe
nascycone 13,11 g, s6l 2,98 g, tluszcz 25,05 g,
weglowodany ogétem 122,03 g, weglowodany
przyswajalne 87,91 g, cukry 35,43 g, btonnik
pokarmowy 3,95 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
Pieczona frittata z zielong pietruszkg 60 g pieczenie /Alergeny: 3/
jaja kurze 55 g, pietruszka na¢ 4,9998 g
midd porcyjny-20g
miéd porcyjny-20g 20 g
Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 60 g
satata
safata 25,0005 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

72 kcal

biatko ogétem 1,2 g, btonnik pokarmowy 0,6 g,
s61 0,01 g, ttuszcz 0,2 g, weglowodany ogétem
16,8 g, weglowodany przyswajalne 16,2 g, cukry
15,29

Obiad

arbuz
arbuz 200 g

856 kcal

biatko ogétem 45,64 g, kwasy tluszczowe
nascycone 9,9 g, tluszcz 33,97 g, weglowodany
przyswajalne 54,66 g, sol 5 g, btonnik
pokarmowy 13,15 g, cukry 20,58 g,
weglowodany ogotem 94,85 g

Kolacja

Zupa chrzanowa z ziemniakami 350 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny:
3,1,10,7,6,11,9/
skrzydetka 20 g, Boczek wedzony 5 g, Biata surowa 0,01 kg, cebula 5 g, olej rzepakowy 3 ml, por 0,24
szt., seler 5 g, marchew 5 g, czosnek $wiezy 4,9998 g, chrzan 10 g, $mietana 12% t. 5 g, mgka pszenna
2 g, lis¢ laurowy 0,001 szt., ziele angielskie 20g szt 2 g, majeranek 2 g, jarzynka 200g 3 g, jaja kurze 25 g
Filet z ryby gotowany na parze 150 g gotowanie na parze /Alergeny: 4/
filet z miruny patag. 150 g, s6l 1 g, olej rzepakowy 5 ml
Puree z zielonego groszku 110 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7/
groszek mrozony 80 g, masto 200 g 10 g, s6l 1 g, $mietana 18 % tt. 330ml 20 ml
Ziemniaki puree 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7/
ziemniaki 250 g, mleko1l.-karton 10 ml, 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 z mrozonych owocow lesnych 250 ml /Alergeny: 7/
cukier 5 g, kompot mrozony 80 g, woda wodociggowa 250 ml

573 kcal

biatko ogétem 13,97 g, btonnik pokarmowy 5,28
g, cukry 7,58 g, kwasy tluszczowe nascycone
9,96 g, sél 3,61 g, tluszcz 24,2 g, weglowodany
ogodtem 77,31 g, weglowodany przyswajalne
71,429

chleb zytni jasny /Alergeny: 1/
chleb zytni jasny 108 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
Satatka jarzynowa 180 g /Alergeny: 3,1,6,7,10/

jaja kurze 15 g, ziemniaki 50 g, marchew 30 g, seler 30 g, pietruszka korzen kg 30 g, szynkowa 30 g, s6l 1
g, majonez 620g 10,002 g

roszponka
roszponka 25 g

rzodkiewka
rzodkiewka 24,99985 g

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

Suma positkéw: 2300 kcal, biatko ogbtem 83,49 g, kwasy tluszczowe nascycone 32,97 g, s6l 11,6 g, tluszcz 83,42 g, weglowodany ogétem 310,99 g, weglowodany
przyswajalne 230,19 g, cukry 78,79 g, btonnik pokarmowy 22,98 g,

dieta tatwostrawna

Sniadanie

KAMSOFT S.A. - System KS-ASW. ASW31 - Dietetyka [2025.2.0.0]

Raport standardowy: ASW3100105 Standard

Strona1z7



846 kcal i i i i
bitko agdlem 28,30 g, kwasy thuszczowe zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi 250 g gotowanie

nascycone 13,22 g, sol 2,95 g, tluszcz 25,59 g, tradycyjne /Alergeny: 7,1/

weglowqdlanygozggqem 12k6,824gbzveggwod_iny mleko1l.-karton 225 ml, ptatki kukurydziane 25 g
przyswajalne 92,71 g, cukry 34,04 g, btonni . . A Lo s i
pokarmowy 6,77 g chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/

chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
Pieczona frittata z zielong pietruszkg 60 g pieczenie /Alergeny: 3/
jaja kurze 55 g, pietruszka na¢ 4,9998 g
midd porcyjny-20g
midd porcyjny-20g 20 g
pomidor
pomidor 60 g
satata
safata 25,0005 g

kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

Drugie $niadanie

72 kcal

biatko ogétem 1,2 g, btonnik pokarmowy 0,6 g, arbuz

s01 0,01 g, tuszcz 0,2 g, weglowodany ogétem arbuz 200 g

16,8 g, weglowodany przyswajalne 16,2 g, cukry

152 g

Obiad

712 kcal R T :

bialko ogélem 42,53 g, kwasy tuszczowe Zupa kljem z pleczonych warzyw + grzanka (X) 300 ml gotowanie
nascycone 3,62 g, tluszcz 18,01 g, tradycyjne /Alergeny: 3,6,10/

weglowodany przyswajaine 68,33 g, blonnik skrzydetka 60 g, marchew 30 g, seler 20 g, cukinia 25 g, cebula 10 g, czosnek $wiezy 10,0002 g, ziota
pokarmowy 9,95 g, cukry 21,97 g, s6l 1,47 g, prowansalskie 1 g, pomidory w puszcze 15 g, olej rzepakowy 5 ml, pietruszka naé¢ 1,9998 g

weglowodany ogdlem 98,27 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, 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 z mrozonych owocow lesnych 250 ml /Alergeny: 7/

cukier 5 g, kompot mrozony 80 g, woda wodociggowa 250 ml

Kolacja

624 kcal 7 i Ci inski .
biatko ogétem 19,67 g, btonnik pokarmowy 7,96 chleb pszenno ;ytm .CIeC.I"\O.CII’ISkI /Alergeny' 1
g, cukry 6,13 g, kwasy tluszczowe nascycone chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g

10,08 g, sl 3,57 g, thuszcz 24,87 g, masto 200 g /Alergeny: 7/

weglowodany ogotem 83,2 g, weglowodany masto 200 g 15

przyswajalne 74,48 g Y

Satatka jarzynowa 180 g /Alergeny: 3,1,6,7,10/

jaja kurze 15 g, ziemniaki 50 g, marchew 30 g, seler 30 g, pietruszka korzen kg 30 g, szynkowa 30 g, s6l 1
g, majonez 620g 10,002 g

roszponka
roszponka 25 g

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

Suma positkow: 2254 kcal, biatko ogétem 91,79 g, kwasy ttuszczowe nascycone 26,92 g, sél 8 g, ttuszcz 68,67 g, weglowodany ogétem 325,16 g, weglowodany
przyswajalne 251,72 g, cukry 77,34 g, btonnik pokarmowy 25,28 g,

dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie

KAMSOFT S.A. - System KS-ASW. ASW31 - Dietetyka [2025.2.0.0] Strona2z7
Raport standardowy: ASW3100105 Standard



767 kcal

biatko ogétem 25,43 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 8,38 g, sol 2,94 g, tluszcz 15,63 g,
weglowodany ogétem 132,25 g, weglowodany
przyswajalne 98,28 g, cukry 34,99 g, btonnik
pokarmowy 7,75 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
Jogurt naturalny /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g
midd porcyjny-20g
midd porcyjny-20g 20 g
pomidor
pomidor 60 g
satata
safata 25,0005 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

78 kcal

biatko ogétem 2,1 g, btonnik pokarmowy 2,7 g,
cukry 15 g, sol 0,15 g, weglowodany ogétem
1599

Obiad

sok warzywny /Alergeny: 6,10/
sok warzywny 299,9997 ml

739 keal

biatko ogotem 43,35 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 3,45 g, tluszcz 15,02 g,
weglowodany przyswajalne 82,88 g, btonnik
pokarmowy 10,12 g, cukry 21,72 g, sél 2,09 g,
weglowodany ogétem 111,42 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

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 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 z mrozonych owocéw lesnych 250 ml /Alergeny: 7/
cukier 5 g, kompot mrozony 80 g, woda wodociggowa 250 ml

461 kcal

biatko ogétem 13,32 g, btonnik pokarmowy 9,17
g, cukry 9,3 g, kwasy ttuszczowe nascycone
4,34 g, sol 2,96 g, ttuszcz 8,18 g, weglowodany
ogotem 86,17 g, weglowodany przyswajalne
73,73 g

chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/
chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 7 g
Satatka jarzynowa z jogurtem naturalnym 180 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7/

marchew 25 g, pietruszka korzen kg 25 g, seler 50 g, ziemniaki 50 g, sél 1 g, Jogurt naturalny 8,333 g,
jabtka 25 g

roszponka
roszponka 25 g

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

Suma positkéw: 2045 kcal, biatko ogbtem 84,2 g, kwasy ttuszczowe nascycone 16,17 g, sél 8,14 g, tluszcz 38,83 g, weglowodany ogétem 345,74 g, weglowodany
przyswajalne 254,89 g, cukry 81,01 g, btonnik pokarmowy 29,74 g,

dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie

KAMSOFT S.A. - System KS-ASW. ASW31 - Dietetyka [2025.2.0.0]

Raport standardowy: ASW3100105 Standard

Strona3z7



584 kcal

biatko ogétem 22,32 g, btonnik pokarmowy 9,44
g, cukry 6,36 g, kwasy tluszczowe nascycone
9,11 g, sél 2,24 g, tluszcz 21,95 g, weglowodany
ogotem 77,25 g, weglowodany przyswajalne
51,88 g

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/

chleb graham 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/

masto 200g 10 g

Pieczona frittata z zielong pietruszkg 60 g pieczenie /Alergeny: 3/

jaja kurze 55 g, pietruszka nac 4,9998 g

paprykarz drobiowy /Alergeny: 1,9/

paprykarz drobiowy 40,0004 g

Papryka czerwona kg

Papryka czerwona kg 60 g

satata

satata 25,0005 g

kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

68 kcal

biatko ogétem 0,43 g, btonnik pokarmowy 3,84 g,
cukry 10,8 g, tluszcz 0,17 g, weglowodany
ogotem 18,24 g

Obiad

gruszka /Alergeny: 6/

gruszka 120 g

739 keal

biatko ogétem 43,35 g, kwasy tluszczowe
nascycone 3,45 g, tluszcz 15,02 g,
weglowodany przyswajalne 82,88 g, btonnik
pokarmowy 10,12 g, cukry 21,72 g, s6l 2,09 g,
weglowodany ogétem 111,42 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

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 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 z mrozonych owocéw lesnych 250 ml /Alergeny: 7/
cukier 5 g, kompot mrozony 80 g, woda wodociggowa 250 ml

41 kcal

biatko ogdtem 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

451 keal

biatko ogétem 13,46 g, btonnik pokarmowy 13,01
g, cukry 9,08 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,02 g, sél 2,46 g, tluszcz 10,89 g, weglowodany
ogodtem 79,83 g, weglowodany przyswajalne
64,759

Kolacja Il

chleb graham /Alergeny: 1/

chleb graham 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/

masto 200g 10 g

Satatka jarzynowa z jogurtem naturalnym 180 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7/

marchew 25 g, pietruszka korzen kg 25 g, seler 50 g, ziemniaki 50 g, s6l 1 g, Jogurt naturalny 8,333 g,

jabtka 25 g

roszponka

roszponka 25 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/

herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

129 keal
biatko ogétem 3,63 g, cukry 25,74 g, sol 1,91 g,
ttuszcz 0,53 g, weglowodany ogétem 27,39 g

Suma positkéw: 2012 kcal, biatko ogétem 85,26 g, bfonnik pokarmowy 38,91 g, cukry 79,4 g, kwasy tluszczowe nascycone 18,59 g, sél 8,7 g, ttuszcz 48,74 g,

sok z buraka /Alergeny: 9/

sok z buraka 330 ml

weglowodany ogétem 323,83 g, weglowodany przyswajalne 204,21 g,

dieta tatwostrawna o zmienionej konstytencji (mielona)

Sniadanie

KAMSOFT S.A. - System KS-ASW. ASW31 - Dietetyka [2025.2.0.0]

Raport standardowy: ASW3100105 Standard

Strona4z7



846 kcal

biatko ogdtem 28,39 g, kwasy tluszczowe
nascycone 13,22 g, sél 2,95 g, ttuszcz 25,59 g,
weglowodany ogétem 126,89 g, weglowodany
przyswajalne 92,71 g, cukry 34,04 g, btonnik
pokarmowy 6,77 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

Pieczona frittata z zielong pietruszkg 60 g pieczenie /Alergeny: 3/

jaja kurze 55 g, pietruszka na¢ 4,9998 g

midd porcyjny-20g

midd porcyjny-20g 20 g

pomidor

pomidor 60 g

satata

safata 25,0005 g

kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

72 kcal

biatko ogétem 1,2 g, btonnik pokarmowy 0,6 g,
s6l 0,01 g, tluszcz 0,2 g, weglowodany ogdtem
16,8 g, weglowodany przyswajalne 16,2 g, cukry
15,29

Obiad

arbuz

arbuz 200 g

739 kcal

biatko ogétem 43,35 g, kwasy tluszczowe
nascycone 3,45 g, ttuszcz 15,02 g,
weglowodany przyswajalne 82,88 g, btonnik
pokarmowy 10,12 g, cukry 21,72 g, s6l 2,09 g,
weglowodany ogétem 111,42 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

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, 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 z mrozonych owocow lesnych 250 ml /Alergeny: 7/
cukier 5 g, kompot mrozony 80 g, woda wodociggowa 250 ml

624 kcal

biatko ogétem 19,67 g, btonnik pokarmowy 7,96
g, cukry 6,13 g, kwasy tluszczowe nascycone
10,08 g, sél 3,57 g, tluszcz 24,87 g,
weglowodany ogotem 83,2 g, weglowodany
przyswajalne 74,48 g

chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/

chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g

masto 200 g /Alergeny: 7/

masto 200g 15 g

Satatka jarzynowa 180 g /Alergeny: 3,1,6,7,10/

jaja kurze 15 g, ziemniaki 50 g, marchew 30 g, seler 30 g, pietruszka korzen kg 30 g, szynkowa 30 g, s6l 1

g, majonez 620g 10,002 g

roszponka

roszponka 25 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/

herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkow: 2281 kcal, biatko ogétem 92,61 g, kwasy ttuszczowe nascycone 26,75 g, sél 8,62 g, ttuszcz 65,68 g, weglowodany ogétem 338,31 g, weglowodany
przyswajalne 266,27 g, cukry 77,09 g, bfonnik pokarmowy 25,45 g,

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

Sniadanie

KAMSOFT S.A. - System KS-ASW. ASW31 - Dietetyka [2025.2.0.0]

Raport standardowy: ASW3100105 Standard

Strona5z7



584 kcal .
biatko ogdtem 22,32 g, btonnik pokarmowy 9,44 Chlet::h?eiagr::]Tm éﬁ\lgergeny. 1

g, cukry 6,36 g, kwasy tluszczowe nascycone
9,119, sl 2,24 g, thuszcz 21,95 g, weglowodany  masto 200 g /Alergeny: 7/

gﬁ;éslgm 77,25 g, weglowodany przyswajalne masto 200 g 10 g
o9 Pieczona frittata z zielong pietruszkg 60 g pieczenie /Alergeny: 3/
jaja kurze 55 g, pietruszka nac 4,9998 g
paprykarz drobiowy /Alergeny: 1,9/
paprykarz drobiowy 40,0004 g
Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 60 g
satata
satata 25,0005 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml
Drugie $niadanie

68 kcal .

biatko ogétem 0,43 g, btonnik pokarmowy 3,84 g, grUSZka /Alergeny' 6/

cukry 10,8 g, ttuszcz 0,17 g, weglowodany gruszka 120 g

ogotem 18,24 g

Obiad

739 kcal : T ¢ :

biatke ogotem 43,35 g, kwasy thiszczows Zupa kr_em z pleczonych warzyw + grzanka (dietet) 300 ml gotowanie

nascycone 3,45 g, tluszcz 15,02 g, tradyCYJne /Alergeny- 1,3,6,7,9,10,5,8,11,12/

weglowodany przyswajaine 82,88 g, bionnik skrzydetka 60 g, marchew 30 g, seler 20 g, cukinia 25 g, ziemniaki 80 g, olej rzepakowy 2 ml, bazylia 1 g,
pokarmowy 10,12 g, cukry 21,72 g, s6l 2,09 g, oregano 1 g, jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g

weglowodany ogdlem 111429 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 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 z mrozonych owocéw lesnych 250 ml /Alergeny: 7/
cukier 5 g, kompot mrozony 80 g, woda wodociggowa 250 ml
Podwieczorek

41 keal Zielone smothie z szpinaku i pomaranczy 250 ml /Alergeny: 7/

biatko ogdtem 2,07 g, bfonnik pokarmowy 2,5 g, . R ; L -
cukry 5,7 g, kwasy tluszczowe nascycone 0,01 pomarancze 50 g, woda wodociggowa 200 ml, szpinak $wiezy 50 g, kiwi kg 15 g

g, sol 0 g, ttuszcz 0,18 g, weglowodany ogétem
9,7 g, weglowodany przyswajalne 4,7 g

Kolacja

451 keal .
biatko ogétem 13,46 g, btonnik pokarmowy 13,01 chleb graham /Alergeny' 1
g, cukry 9,08 g, kwasy tluszczowe nascycone chleb graham 120 g

6,02 g, sol 2,46 g, tluszcz 10,89 g, weglowodany  masto 200 g /Alergeny; 7/

ogodtem 79,83 g, weglowodany przyswajalne masto 200 g 10

64,759 0<0g10e )
Satatka jarzynowa z jogurtem naturalnym 180 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7/

marchew 25 g, pietruszka korzen kg 25 g, seler 50 g, ziemniaki 50 g, s6l 1 g, Jogurt naturalny 8,333 g,
jabtka 25 g

roszponka
roszponka 25 g

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

Kolacja Il

129 keal .
biatko ogétem 3,63 g, cukry 25,74 g, sol 1,91 g, sok z buraka /Alergeny. of
tluszcz 0,53 g, weglowodany ogétem 27,39 g sok z buraka 330 ml

Suma positkéw: 2012 kcal, biatko ogétem 85,26 g, bfonnik pokarmowy 38,91 g, cukry 79,4 g, kwasy tluszczowe nascycone 18,59 g, sél 8,7 g, ttuszcz 48,74 g,
weglowodany ogétem 323,83 g, weglowodany przyswajalne 204,21 g,

Dieta Stotéwka

Drugie $niadanie

166 kcal : R i ¥ f N
bialko ogélem 9,06 g, kwasy tuszczowe Zupa chrzanowa z ziemniakami 350 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny:

nascycone 2,73 g, ttuszcz 11,1 g, weglowodany 3,1 ,1 0,7,671 1 ,9/

przyswajaine 2,44 g, sdl 2,16 g, btonnik skrzydetka 20 g, Boczek wedzony 5 g, Biata surowa 0,01 kg, cebula 5 g, olej rzepakowy 3 ml, por 0,24
pokarmowy 1,69 g, cukry 2,44 g, weglowodany szt., seler 5 g, marchew 5 g, czosnek $wiezy 4,9998 g, chrzan 10 g, $mietana 12% t. 5 g, maka pszenna
ogotem 7,67 g 2 g, lig¢ laurowy 0,001 szt., ziele angielskie 20g szt 2 g, majeranek 2 g, jarzynka 200g 3 g, jaja kurze 25 g
Obiad
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g%?k?ggdem 36,58 g, kuwasy Huszczowe Fllet; ryby gotowany na parze 150 g gotowanie na parze /Alergeny: 4/
nascycone 7,17 g, sol 2,84 g, tuszcz 22,87 g, filet z miruny patag. 150 g, sol 1 g, olej rzepakowy 5 ml
blonnik pokarmowy 11,46 g, cukry 18,14 g, Puree z zielonego groszku 110 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7/
gggfx;ganeyéggfg 87,18 g, weglowodany groszek mrozony 80 g, masto 200 g 10 g, s6l 1 g, $mietana 18 % tt. 330ml 20 ml
' Ziemniaki puree 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7/
ziemniaki 250 g, mleko1l.-karton 10 ml, 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 z mrozonych owocow lesnych 250 ml /Alergeny: 7/
cukier 5 g, kompot mrozony 80 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 856 kcal, biatko ogétem 45,64 g, kwasy ttuszczowe nascycone 9,9 g, ttuszcz 33,97 g, weglowodany przyswajalne 54,66 g, sél 5 g, btonnik pokarmowy
13,15 g, cukry 20,58 g, weglowodany ogétem 94,85 g,
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