dieta podstawowa

Sniadanie

JADLOSPIS NA 2026-01-10 (sobota)

576 kcal

biatko ogétem 20,38 g, btonnik pokarmowy 3,34
g, cukry 8,13 g, kwasy tluszczowe nascycone
26,33 g, soél 3,24 g, tluszcz 22,45 g,
weglowodany ogétem 73,74 g, weglowodany
przyswajalne 56,51 g

Drugie $niadanie

chleb zytni jasny /Alergeny: 1/
chleb zytni jasny 75,0015 g
chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 35 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
szynka rodzinna gotowana /Alergeny: 1,6,7,9,10/
szynka rodzinna gotowana 50 g
pasztet wieprz. pieczony /Alergeny: 1,3/
pasztet wieprz. pieczony 40 g
pomidor
pomidor 60 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

60 kcal

biatko ogétem 1,1 g, btonnik pokarmowy 3 g,
cukry 9 g, tluszcz 0,5 g, weglowodany ogétem
159

Obiad

kiwi kg
kiwi kg 100 g

847 kcal

biatko ogdtem 54,79 g, btonnik pokarmowy 16,61
g, kwasy tluszczowe nascycone 5,15 g, s6l 2 g,
ttuszcz 18,96 g, weglowodany ogétem 116,77 g,
weglowodany przyswajalne 35,42 g, cukry 23,05
[¢]

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

Pieczen rzymska z sosem Smietanowym 125 g pieczenie /Alergeny:
3,1,6,10,11,5,8,9,13,7/

topatka mielona 120 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 5 g, majeranek 10 g, papryka mielona sztuki 1 g,
pieprz sztuki 1 g, jarzynka 200g 0,01 g, pietruszka na¢ 3 g

Kasza bulgur gotowana na sypko 120 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,7/
kasza bulgur 80 g, sél 0,01 g, woda wodociggowa 160 ml

Buraczki gotowane 120 g gotowanie tradycyjne
buraki 100 g, sél 1 g, cukier 5 g, ocet 30 ml

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

534 kcal

biatko ogétem 28,82 g, btonnik pokarmowy 2,97
g, cukry 4,63 g, kwasy tluszczowe nascycone
11,49 g, sol 2,71 g, ttuszcz 19,13 g,
weglowodany ogétem 62,04 g, weglowodany
przyswajalne 54,29 g

chleb zytni jasny /Alergeny: 1/
chleb zytni jasny 75,0015 g
chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 35 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 15 g
poledwica miodowa /Alergeny: 1,3,6,7,9/
polgdwica miodowa 50 g
serek wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g
satata
safata 25,0005 g
Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

Suma positkéw: 2017 kcal, biatko ogétem 105,09 g, btonnik pokarmowy 25,92 g, cukry 44,81 g, kwasy ttuszczowe nascycone 42,97 g, sol 7,95 g, ttuszcz 61,04 g,
weglowodany ogétem 267,55 g, weglowodany przyswajalne 146,22 g,

dieta tatwostrawna

Sniadanie
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652 kcal

biatko ogétem 25,91 g, btonnik pokarmowy 4,56
g, cukry 7,41 g, kwasy tluszczowe nascycone
30,72 g, sol 3,52 g, tluszcz 24,5 g, weglowodany
ogotem 81,68 g, weglowodany przyswajalne
62,09 g

Drugie $niadanie

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

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

szynka rodzinna gotowana /Alergeny: 1,6,7,9,10/
szynka rodzinna gotowana 50 g

pasztet wieprz. pieczony /Alergeny: 1,3/
pasztet wieprz. pieczony 50 g

pomidor
pomidor 60 g

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

60 kcal

biatko ogétem 1,1 g, btonnik pokarmowy 3 g,
cukry 9 g, tluszcz 0,5 g, weglowodany ogétem
159

Obiad

kiwi kg
kiwi kg 100 g

847 kcal

biatko ogdtem 54,79 g, btonnik pokarmowy 16,61
g, kwasy tluszczowe nascycone 5,15 g, s6l 2 g,
ttuszcz 18,96 g, weglowodany ogétem 116,77 g,
weglowodany przyswajalne 35,42 g, cukry 23,05
[¢]

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

Pieczen rzymska z sosem smietanowym 125 g pieczenie /Alergeny:
3,1,6,10,11,5,8,9,13,7/

topatka mielona 120 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 5 g, majeranek 10 g, papryka mielona sztuki 1 g,
pieprz sztuki 1 g, jarzynka 200g 0,01 g, pietruszka na¢ 3 g

Kasza bulgur gotowana na sypko 120 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,7/
kasza bulgur 80 g, sél 0,01 g, woda wodociggowa 160 ml

Buraczki gotowane 120 g gotowanie tradycyjne
buraki 100 g, sél 1 g, cukier 5 g, ocet 30 ml

Kompot pomaranczowy z dodatkiem cukru 250 ml /Alergeny: 7,1/
pomarancze 20 g, woda wodociggowa 300 ml, cukier 2 g, syrop 0,5 1. 10,0018 ml

586 kcal

biatko ogétem 33,05 g, btonnik pokarmowy 4,19
g, cukry 3,69 g, kwasy tluszczowe nascycone
11,58 g, sol 2,85 g, tluszcz 19,58 g,
weglowodany ogétem 69,19 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 wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g

satata
satata 25,0005 g

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

Suma positkéw: 2145 kcal, biatko ogétem 114,85 g, btonnik pokarmowy 28,36 g, cukry 43,15 g, kwasy ttuszczowe nascycone 47,45 g, sol 8,37 g, ttuszcz 63,54 g,
weglowodany ogotem 282,64 g, weglowodany przyswajalne 157,38 g,

dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie

536 kcal

biatko ogétem 23,55 g, btonnik pokarmowy 5,75
g, cukry 7,26 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,03 g, sol 2,98 g, ttuszcz 11,9 g, weglowodany
ogotem 83,87 g, weglowodany przyswajalne
68,23 g

Drugie $niadanie

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

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

szynka rodzinna gotowana /Alergeny: 1,6,7,9,10/
szynka rodzinna gotowana 50 g

Jogurt naturalny /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g

pomidor
pomidor 60 g

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

60 kcal

biatko ogétem 1,1 g, btonnik pokarmowy 3 g,
cukry 9 g, tluszcz 0,5 g, weglowodany ogétem
15¢

kiwi kg
kiwi kg 100 g
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Obiad

860 kcal

biatko ogétem 51,33 g, btonnik pokarmowy 10,47
g, kwasy tluszczowe nascycone 5,18 g, sol 2,01
g, ttuszcz 18,09 g, weglowodany ogétem 132,09
g, weglowodany przyswajalne 95,9 g, cukry
21,219

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

Pieczen rzymska z sosem $mietanowym 125 g pieczenie /Alergeny:
3,1,6,10,11,5,8,9,13,7/

topatka mielona 120 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 5 g, majeranek 10 g, papryka mielona sztuki 1 g,
pieprz sztuki 1 g, jarzynka 200g 0,01 g, pietruszka na¢ 3 g

Buraczki gotowane 120 g gotowanie tradycyjne
buraki 100 g, sél 1 g, cukier 5 g, ocet 30 ml

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,01 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

526 kcal

biatko ogétem 32,99 g, btonnik pokarmowy 4,19
g, cukry 3,64 g, kwasy tluszczowe nascycone
7,2 g, sol 2,85 g, tluszcz 12,98 g, weglowodany
ogotem 69,13 g, weglowodany przyswajalne
59,819

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

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 20097 g

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

serek wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g

satata
safata 25,0005 g

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

Suma positkéw: 1982 kcal, biatko ogétem 108,97 g, btonnik pokarmowy 23,41 g, cukry 41,11 g, kwasy tluszczowe nascycone 18,41 g, s6l 7,84 g, tluszcz 43,47 g,
weglowodany ogétem 300,09 g, weglowodany przyswajalne 223,94 g,

dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie

582 kcal

biatko ogétem 25,99 g, btonnik pokarmowy 8,4 g,
cukry 7,14 g, kwasy ttuszczowe nascycone
28,02 g, sél 3,02 g, ttuszcz 20,61 g,
weglowodany ogétem 75,28 g, weglowodany
przyswajalne 53,05 g

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

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

szynka rodzinna gotowana /Alergeny: 1,6,7,9,10/
szynka rodzinna gotowana 50 g

pasztet wieprz. pieczony /Alergeny: 1,3/
pasztet wieprz. pieczony 50 g

pomidor
pomidor 60 g

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

60 kcal

biatko ogétem 1,1 g, btonnik pokarmowy 3 g,
cukry 9 g, tluszcz 0,5 g, weglowodany ogétem
159

Obiad

kiwi kg
kiwi kg 100 g

822 kceal

biatko ogétem 55,06 g, btonnik pokarmowy 17,18
g, kwasy tluszczowe nascycone 5,16 g, sél 2 g,

ttuszcz 19,02 g, weglowodany ogétem 110,06 g,
weglowodany przyswajalne 38,24 g, cukry 16,06
9

Podwieczorek

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

Pieczen rzymska z sosem Smietanowym 125 g pieczenie /Alergeny:
3,1,6,10,11,5,8,9,13,7/

topatka mielona 120 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 5 g, majeranek 10 g, papryka mielona sztuki 1 g,
pieprz sztuki 1 g, jarzynka 200g 0,01 g, pietruszka na¢ 3 g

Kasza bulgur gotowana na sypko 120 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,7/
kasza bulgur 80 g, sél 0,01 g, woda wodociggowa 160 ml

Buraczki gotowane 120 g gotowanie tradycyjne
buraki 100 g, sél 1 g, cukier 5 g, ocet 30 ml

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

biatko ogétem 2,03 g, btonnik pokarmowy 0,88 g,
cukry 0,3 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,18
g, sol 0,25 g, ttuszcz 0,95 g, weglowodany
ogotem 19,25g

Kolacja

wafle ryzowe /Alergeny: 1/
wafle ryzowe 25,0002 g

516 kcal

biatko ogétem 33,13 g, btonnik pokarmowy 8,03
g, cukry 3,42 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,88 g, s6l 2,35 g, ttuszcz 15,69 g, weglowodany
ogotem 62,79 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

serek wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g

satata
safata 25,0005 g

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

60 kcal

biatko ogétem 4,2 g, btonnik pokarmowy 1,19 g,
cukry 1 g, kwasy tluszczowe nascycone 1,19 g,
s6l 0,16 g, tluszcz 2 g, weglowodany ogétem 6,2
g, weglowodany przyswajalne 6,2 g

Jogurt naturalny /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g

Suma positkéw: 2136 kcal, biatko ogétem 121,51 g, btonnik pokarmowy 38,68 g, cukry 36,92 g, kwasy ttuszczowe nascycone 43,43 g, s6l 7,78 g, ttuszcz 58,77 g,
weglowodany ogotem 288,58 g, weglowodany przyswajalne 148,32 g,

dieta tatwostrawna o zmienionej konstytencji (mielona)

Sniadanie

637 kcal

biatko ogdtem 23,36 g, btonnik pokarmowy 4,56
g, cukry 7,4 g, kwasy ttuszczowe nascycone
30,55 g, sol 3,18 g, tluszcz 24,01 g,
weglowodany ogétem 81,58 g, weglowodany
przyswajalne 62,09 g

Drugie $niadanie

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

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

szynka rodzinna gotowana /Alergeny: 1,6,7,9,10/
szynka rodzinna gotowana 33 g
pasztet wieprz. pieczony /Alergeny: 1,3/
pasztet wieprz. pieczony 50 g
pomidor
pomidor 60 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

60 kcal

biatko ogétem 1,1 g, btonnik pokarmowy 3 g,
cukry 9 g, tluszcz 0,5 g, weglowodany ogétem
15g

Obiad

kiwi kg
kiwi kg 100 g

860 kcal

biatko ogétem 51,33 g, btonnik pokarmowy 10,47
g, kwasy ttuszczowe nascycone 5,18 g, sol 2,01
g, thuszcz 18,09 g, weglowodany ogétem 132,09
g, weglowodany przyswajalne 95,9 g, cukry
21,219

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

Pieczen rzymska z sosem $mietanowym 125 g pieczenie /Alergeny:
3,1,6,10,11,5,8,9,13,7/

topatka mielona 120 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 5 g, majeranek 10 g, papryka mielona sztuki 1 g,
pieprz sztuki 1 g, jarzynka 200g 0,01 g, pietruszka na¢ 3 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,01 g

Buraczki gotowane 120 g gotowanie tradycyjne
buraki 100 g, sél 1 g, cukier 5 g, ocet 30 ml

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
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586 kcal

biatko ogdtem 33,05 g, btonnik pokarmowy 4,19
g, cukry 3,69 g, kwasy tluszczowe nascycone
11,58 g, sél 2,85 g, tluszcz 19,58 g,
weglowodany ogétem 69,19 g, weglowodany
przyswajalne 59,87 g

chleb pszenno zytni Ciechocinski /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 wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g

satata
safata 25,0005 g

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

Suma positkow: 2143 kcal, biatko ogétem 108,84 g, btonnik pokarmowy 22,22 g, cukry 41,3 g, kwasy tluszczowe nascycone 47,31 g, s6l 8,04 g, tluszcz 62,18 g,
weglowodany ogétem 297,86 g, weglowodany przyswajalne 217,86 g,

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

Sniadanie

558 kcal

biatko ogétem 24,69 g, btonnik pokarmowy 8,4 g,
cukry 6,92 g, kwasy ttuszczowe nascycone
23,72 g, sol 2,88 g, tluszcz 19,01 g,
weglowodany ogétem 74,49 g, weglowodany
przyswajalne 53,05 g

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
szynka rodzinna gotowana /Alergeny: 1,6,7,9,10/
szynka rodzinna gotowana 50 g
pasztet wieprz. pieczony /Alergeny: 1,3/
pasztet wieprz. pieczony 40 g
pomidor
pomidor 60 g

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

60 kcal

biatko ogétem 1,1 g, btonnik pokarmowy 3 g,
cukry 9 g, tluszcz 0,5 g, weglowodany ogétem
159

Obiad

kiwi kg
kiwi kg 100 g

835 keal

biatko ogétem 51,6 g, btonnik pokarmowy 11,04
g, kwasy tluszczowe nascycone 5,19 g, sél 2,01
g, ttuszcz 18,15 g, weglowodany ogétem 125,38
g, weglowodany przyswajalne 98,72 g, cukry
14,22 g

Podwieczorek

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, Smietana 12% tt. 10 g

Pieczen rzymska z sosem $mietanowym 125 g pieczenie /Alergeny:
3,1,6,10,11,5,8,9,13,7/

topatka mielona 120 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 5 g, majeranek 10 g, papryka mielona sztuki 1 g,
pieprz sztuki 1 g, jarzynka 200g 0,01 g, pietruszka na¢ 3 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, sél 0,01 g

Buraczki gotowane 120 g gotowanie tradycyjne
buraki 100 g, sél 1 g, cukier 5 g, ocet 30 ml

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

96 kcal

biatko ogétem 2,03 g, bfonnik pokarmowy 0,88 g,

cukry 0,3 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,18
g, sol 0,25 g, ttuszcz 0,95 g, weglowodany
ogétem 19,25¢g

Kolacja

wafle ryzowe /Alergeny: 1/
wafle ryzowe 25,0002 g
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516 kcal

biatko ogétem 33,13 g, btonnik pokarmowy 8,03
g, cukry 3,42 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,88 g, s6l 2,35 g, ttuszcz 15,69 g, weglowodany
ogotem 62,79 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

serek wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g

satata
safata 25,0005 g

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

Suma positkow: 2065 kcal, biatko ogétem 112,55 g, btonnik pokarmowy 31,35 g, cukry 33,86 g, kwasy ttuszczowe nascycone 37,97 g, s6l 7,49 g, tluszcz 54,3 g,
weglowodany ogétem 296,91 g, weglowodany przyswajalne 202,6 g,

Dieta Stotéwka

Drugie Sniadanie

212 keal

biatko ogétem 14,95 g, btonnik pokarmowy 3,09
g, kwasy tluszczowe nascycone 0,76 g, sél 0,74
g, tluszcz 5,36 g, weglowodany ogétem 27,9 g,
weglowodany przyswajalne 22,46 g, cukry 4,45 g

Obiad

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

635 kcal

biatko ogétem 39,84 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 4,39 g, tluszcz 13,6 g, s6l 1,26 g,
weglowodany ogoétem 88,87 g, weglowodany
przyswajalne 12,96 g, btonnik pokarmowy 13,52
g, cukry 18,6 g

Pieczen rzymska z sosem $mietanowym 125 g pieczenie /Alergeny:
3,1,6,10,11,5,8,9,13,7/

topatka mielona 120 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 5 g, majeranek 10 g, papryka mielona sztuki 1 g,
pieprz sztuki 1 g, jarzynka 200g 0,01 g, pietruszka na¢ 3 g

Kasza bulgur gotowana na sypko 120 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,7/
kasza bulgur 80 g, sél 0,01 g, woda wodociggowa 160 ml

Buraczki gotowane 120 g gotowanie tradycyjne
buraki 100 g, sél 1 g, cukier 5 g, ocet 30 ml

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

Suma positkéw: 847 kcal, biatko ogétem 54,79 g, btonnik pokarmowy 16,61 g, kwasy ttuszczowe nascycone 5,15 g, sol 2 g, thuszcz 18,96 g, weglowodany ogétem
116,77 g, weglowodany przyswajalne 35,42 g, cukry 23,05 g,
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