dieta podstawowa

Sniadanie

JADLOSPIS NA 2026-01-23 (piatek)

641 kcal

biatko ogétem 25,13 g, btonnik pokarmowy 4,38
g, cukry 7,2 g, kwasy ttuszczowe nascycone
15,11 g, sél 2,63 g, tluszcz 28,2 g, weglowodany
ogotem 72,97 g, weglowodany przyswajalne
55,37 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
Pieczona frittata z zielong pietruszkg 60 g pieczenie /Alergeny: 3/
jaja kurze 55 g, pietruszka nac 4,9998 g
ser zotty /Alergeny: 7/
ser zotty 35 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

56 kcal

biatko ogétem 1,08 g, btonnik pokarmowy 2,28 g,
cukry 10,44 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,02 g, s6l 0,01 g, ttuszcz 0,24 g, weglowodany
ogotem 13,56 g, weglowodany przyswajalne
11,28 g

Obiad

pomarancze
pomarancze 120 g

892 kcal

biatko ogétem 42,14 g, ttuszcz 25,33 g, btonnik
pokarmowy 12,62 g, cukry 21,49 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 3,42 g, s6l 1,23 g,
weglowodany ogotem 132,31 g, weglowodany
przyswajalne 102,32 g

Kolacja

Zupa brokutowa z ziemniakami 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/
biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut
mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, $mietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 0,1 g, bulion kostka 0,1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g
Filet z miruny smazony w ciescie 165 g smazenie tradycyjne /Alergeny:
4,1,3,6,7,9,10/
filet z miruny patag. 130 g, maka pszenna 20 g, jaja kurze 15 g, jarzynka 200g 0,01 g, mleko1l.-karton 10
ml, przyprawa do ryb 1 g, koper 1,9998 g, olej rzepakowy 15 ml
Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,01 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 cytrynowy 250 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7/
cytryna 80 g, woda wodociggowa 300 ml, cukier 10 g

542 kcal

biatko ogétem 21,7 g, btonnik pokarmowy 3,91 g,
cukry 2,59 g, kwasy ttuszczowe nascycone
11,83 g, sél 2,5 g, ttuszcz 22,25 g, weglowodany
ogotem 63,91 g, weglowodany przyswajalne
54,77 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
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
roszponka
roszponka 25 g
rzodkiewka
rzodkiewka 24,99985 g
herbata owocowa 250 g gotowanie tradycyjne
herbata owocowa 0,1 szt., woda 250 ml

Suma positkéw: 2131 kcal, biatko ogoétem 90,05 g, btonnik pokarmowy 23,19 g, cukry 41,72 g, kwasy ttuszczowe nascycone 30,38 g, sél 6,37 g, tluszcz 76,02 g,
weglowodany ogotem 282,75 g, weglowodany przyswajalne 223,74 g,

dieta tatwostrawna

Sniadanie
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621 kcal

biatko ogdétem 19,68 g, btonnik pokarmowy 5,34
g, cukry 6,37 g, kwasy tluszczowe nascycone
10,37 g, sél 1,99 g, tluszcz 20,51 g,
weglowodany ogétem 89,66 g, weglowodany
przyswajalne 62,66 g

Drugie $niadanie

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 nac 4,9998 g

marmolada wieloowocowa
marmolada wieloowocowa 20 g

pomidor
pomidor 60 g

roszponka
roszponka 25 g

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

46 kcal

biatko ogétem 0,7 g, btonnik pokarmowy 1,4 g,
cukry 8,6 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,04
g, ttuszcz 0,4 g, weglowodany ogétem 9,1 g

Obiad

mus warzywny
mus warzywny 100 g

687 kcal

biatko ogétem 39,91 g, ttuszcz 9,83 g, btonnik
pokarmowy 10,65 g, cukry 21,25 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 2,24 g, sél 1,56 g,
weglowodany ogotem 118,29 g, weglowodany
przyswajalne 88,39 g

Kolacja

Zupa brokutowa z ziemniakami 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/
biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut
mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, $mietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 0,1 g, bulion kostka 0,1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g
Filet z miruny pieczony 120 g pieczenie /Alergeny: 4,1,6,9,10,3/
filet z miruny patag. 130 g, przyprawa do ryb 1 g, maka pszenna 1 g, pieprz cytrynowy 1 g, jaja kurze 15 g,
maka krupczatka 0,01 kg
Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, so6l 0,01 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 cytrynowy 250 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7/
cytryna 80 g, woda wodociggowa 300 ml, cukier 10 g

590 kcal

biatko ogdtem 25,5 g, btonnik pokarmowy 4,29 g,
cukry 1,57 g, kwasy tluszczowe nascycone
11,91 g, sél 2,64 g, tluszcz 22,7 g, weglowodany
ogotem 70,72 g, weglowodany przyswajalne
60,359

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

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

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

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

satata
safata 25,0005 g

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

Suma positkéw: 1944 kcal, biatko ogétem 85,79 g, btonnik pokarmowy 21,68 g, cukry 37,79 g, kwasy ttuszczowe nascycone 24,56 g, sél 6,19 g, tluszcz 53,44 g,
weglowodany ogétem 287,77 g, weglowodany przyswajalne 211,4 g,

dieta latwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie

542 kcal

biatko ogétem 16,72 g, btonnik pokarmowy 6,32
g, cukry 7,32 g, kwasy tluszczowe nascycone
5,53 g, s6l 1,98 g, ttuszcz 10,55 g, weglowodany
ogotem 95,02 g, weglowodany przyswajalne
68,23 g

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

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 20097 g

marmolada wieloowocowa
marmolada wieloowocowa 20 g
Jogurt naturalny  /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g
pomidor
pomidor 60 g
roszponka
roszponka 25 g

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

46 kcal

biatko ogétem 0,7 g, btonnik pokarmowy 1,4 g,
cukry 8,6 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,04
g, ttuszcz 0,4 g, weglowodany ogétem 9,1 g

Obiad

mus warzywny
mus warzywny 100 g

680 kcal

biatko ogdtem 38,35 g, kwasy tluszczowe
nascycone 2,27 g, tluszcz 9,67 g, weglowodany
przyswajalne 91,98 g, btonnik pokarmowy 7,25 g,
cukry 18,76 g, sol 1,44 g, weglowodany ogétem
117,359

Kolacja

Rosét z makaronem 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/

skrzydetka 20 g, marchew 10 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, bulion kostka 3 g, jarzynka 200g
0,01 g, pietruszka na¢ 3 g, makaron 25 g

Filet z miruny pieczony 120 g pieczenie /Alergeny: 4,1,6,9,10,3/

filet z miruny patag. 130 g, przyprawa do ryb 1 g, maka pszenna 1 g, pieprz cytrynowy 1 g, jaja kurze 15 g,

maka krupczatka 0,01 kg
Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s61 0,01 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 cytrynowy 250 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7/
cytryna 80 g, woda wodociggowa 300 ml, cukier 10 g

517 kcal

biatko ogétem 25,44 g, btonnik pokarmowy 7,92
g, cukry 9,7 g, kwasy ttuszczowe nascycone 6,3
g, sol 3,47 g, tuszcz 11,56 g, weglowodany
ogotem 79,64 g, weglowodany przyswajalne
69,29

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

masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 20097 g

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

sok pomidorowy /Alergeny: 9/
sok pomidorowy 330 ml

satata
safata 25,0005 g

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

Suma positkéw: 1785 kcal, biatko ogétem 81,21 g, btonnik pokarmowy 22,89 g, cukry 44,38 g, kwasy tluszczowe nascycone 14,14 g, s6l 6,89 g, tluszcz 32,18 g,
weglowodany ogotem 301,11 g, weglowodany przyswajalne 229,41 g,

dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie

607 kcal

biatko ogdtem 28,23 g, btonnik pokarmowy 9,66
g, cukry 6,07 g, kwasy tluszczowe nascycone
11,81 g, sél 2,15 g, tluszcz 23,57 g,
weglowodany ogétem 73,59 g, weglowodany
przyswajalne 51,91 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 na¢ 4,9998 g
ser zOtty /Alergeny: 7/
ser z6ity 30 g
Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 60 g
roszponka
roszponka 25 g

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

46 kcal

biatko ogétem 0,7 g, btonnik pokarmowy 1,4 g,
cukry 8,6 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,04
g, ttuszcz 0,4 g, weglowodany ogétem 9,1 g

Obiad

mus warzywny
mus warzywny 100 g
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635 kcal

biatko ogdtem 39,67 g, ttuszcz 9,74 g, btonnik
pokarmowy 10,05 g, cukry 11,18 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 2,23 g, sol 1,56 g,
weglowodany ogotem 105,46 g, weglowodany
przyswajalne 86,14 g

Podwieczorek

Zupa brokutowa z ziemniakami 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/
biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut

mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, Smietana 12% t. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 0,1 g, bulion kostka 0,1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g

Filet z miruny pieczony 120 g pieczenie /Alergeny: 4,1,6,9,10,3/

filet z miruny patag. 130 g, przyprawa do ryb 1 g, maka pszenna 1 g, pieprz cytrynowy 1 g, jaja kurze 15 g,
maka krupczatka 0,01 kg

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,01 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 cytrynowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/
woda wodociggowa 300 ml, cytryna 50 g

58 kcal

biatko ogétem 2,6 g, cukry 2,95 g, weglowodany
ogotem 7,5 g, btonnik pokarmowy 5,85 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 0,09 g, tluszcz 0,64 g

Kolacja

Koktaj truskawkowy z masinkg z dodt. otrgb 150 g /Alergeny: 6,7,1/
Truskawka mrozona kg 50 g, otreby 15 g, maslanka 100 ml

520 kcal

biatko ogétem 25,58 g, btonnik pokarmowy 8,13
g, cukry 1,3 g, kwasy ttuszczowe nascycone
9,21 g, sél 2,14 g, tluszcz 18,81 g, weglowodany
ogotem 64,32 g, weglowodany przyswajalne
51,319

Kolacja Il

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

satata
satata 25,0005 g

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

112 kcal

biatko ogétem 3,88 g, btonnik pokarmowy 1,26 g,

cukry 2,26 g, kwasy tluszczowe nascycone 4,08
g, sol 0,62 g, ttuszcz 6,44 g, weglowodany
ogotem 9,98 g, weglowodany przyswajalne 6,38
9

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 15 g

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

ser kanapkowy w plastrach /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach 19,9995 g

Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 159

Suma positkow: 1978 kcal, biatko ogétem 100,66 g, btonnik pokarmowy 36,35 g, cukry 32,36 g, kwasy ttuszczowe nascycone 27,46 g, sol 6,47 g, tluszcz 59,6 g,
weglowodany ogétem 269,95 g, weglowodany przyswajalne 195,74 g,

dieta latwostrawna o zmienionej konstytencji (mielona)

Sniadanie

621 kcal

biatko ogétem 19,68 g, btonnik pokarmowy 5,34
g, cukry 6,37 g, kwasy tluszczowe nascycone
10,37 g, sol 1,99 g, tuszcz 20,51 g,
weglowodany ogétem 89,66 g, weglowodany
przyswajalne 62,66 g

Drugie $niadanie

chleb pszenno zytni Ciechocifski /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 nac 4,9998 g
marmolada wieloowocowa
marmolada wieloowocowa 20 g
pomidor
pomidor 60 g
roszponka
roszponka 25 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

46 kcal

biatko ogétem 0,7 g, btonnik pokarmowy 1,4 g,
cukry 8,6 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,04
g, ttuszcz 0,4 g, weglowodany ogétem 9,1 g

Obiad

mus warzywny
mus warzywny 100 g
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687 kcal

biatko ogétem 39,91 g, ttuszcz 9,83 g, btonnik
pokarmowy 10,65 g, cukry 21,25 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 2,24 g, sol 1,56 g,
weglowodany ogétem 118,29 g, weglowodany
przyswajalne 88,39 g

Kolacja

Zupa brokutowa z ziemniakami 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/

biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut
mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, Smietana 12% t. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 0,1 g, bulion kostka 0,1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g

Filet z miruny pieczony 120 g pieczenie /Alergeny: 4,1,6,9,10,3/

filet z miruny patag. 130 g, przyprawa do ryb 1 g, maka pszenna 1 g, pieprz cytrynowy 1 g, jaja kurze 15 g,
maka krupczatka 0,01 kg

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,01 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 cytrynowy 250 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny: 7/
cytryna 80 g, woda wodociggowa 300 ml, cukier 10 g

590 kcal

biatko ogétem 25,5 g, btonnik pokarmowy 4,29 g,
cukry 1,57 g, kwasy ttuszczowe nascycone
11,91 g, sél 2,64 g, tluszcz 22,7 g, weglowodany
ogotem 70,72 g, weglowodany przyswajalne
60,359

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

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

satata
safata 25,0005 g

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

Suma positkow: 1944 kcal, biatko ogétem 85,79 g, btonnik pokarmowy 21,68 g, cukry 37,79 g, kwasy tluszczowe nascycone 24,56 g, s6l 6,19 g, tluszcz 53,44 g,
weglowodany ogétem 287,77 g, weglowodany przyswajalne 211,4 g,

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

Sniadanie

607 kcal

biatko ogétem 28,23 g, btonnik pokarmowy 9,66
g, cukry 6,07 g, kwasy tluszczowe nascycone
11,81 g, sol 2,15 g, tuszcz 23,57 g,
weglowodany ogétem 73,59 g, weglowodany
przyswajalne 51,91 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
ser zotty /Alergeny: 7/
ser zotty 30 g
Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 60 g
roszponka
roszponka 25 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

46 kcal

biatko ogétem 0,7 g, btonnik pokarmowy 1,4 g,
cukry 8,6 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,04
g, ttuszcz 0,4 g, weglowodany ogétem 9,1 g

Obiad

mus warzywny
mus warzywny 100 g

635 kcal

biatko ogétem 39,67 g, ttuszcz 9,74 g, btonnik
pokarmowy 10,05 g, cukry 11,18 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 2,23 g, sél 1,56 g,
weglowodany ogétem 105,46 g, weglowodany
przyswajalne 86,14 g

Podwieczorek

Zupa brokutowa z ziemniakami 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,3,6,9,10,5,11,13/

biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut
mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, $mietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 2 g,
jarzynka 200g 0,1 g, bulion kostka 0,1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g

Filet z miruny pieczony 120 g pieczenie /Alergeny: 4,1,6,9,10,3/

filet z miruny patag. 130 g, przyprawa do ryb 1 g, maka pszenna 1 g, pieprz cytrynowy 1 g, jaja kurze 15 g,
maka krupczatka 0,01 kg

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,01 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 cytrynowy bez cukru 250 ml /Alergeny: 7/

woda wodociggowa 300 ml, cytryna 50 g
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58 kcal

biatko ogdtem 2,6 g, cukry 2,95 g, weglowodany
ogotem 7,5 g, btonnik pokarmowy 5,85 g, kwasy
ttuszczowe nascycone 0,09 g, tluszcz 0,64 g

Kolacja

Koktaj truskawkowy z masinkg z dodt. otrgb 150 g /Alergeny: 6,7,1/

Truskawka mrozona kg 50 g, otreby 15 g, maslanka 100 ml

520 kcal

biatko ogétem 25,58 g, btonnik pokarmowy 8,13
g, cukry 1,3 g, kwasy ttuszczowe nascycone
9,21 g, sél 2,14 g, tluszcz 18,81 g, weglowodany
ogotem 64,32 g, weglowodany przyswajalne
51,319

Kolacja Il

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

satata
satata 25,0005 g

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

112 keal

biatko ogdtem 3,88 g, btonnik pokarmowy 1,26 g,
cukry 2,26 g, kwasy tluszczowe nascycone 4,08
g, sol 0,62 g, ttuszcz 6,44 g, weglowodany
ogodtem 9,98 g, weglowodany przyswajalne 6,38
9

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 15 g

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

ser kanapkowy w plastrach /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach 19,9995 g

Papryka czerwona kg
Papryka czerwona kg 159

Suma positkow: 1978 kcal, biatko ogétem 100,66 g, btonnik pokarmowy 36,35 g, cukry 32,36 g, kwasy ttuszczowe nascycone 27,46 g, sél 6,47 g, tluszcz 59,6 g,
weglowodany ogétem 269,95 g, weglowodany przyswajalne 195,74 g,

Dieta Stotéwka

Drugie Sniadanie

146 kcal

biatko ogétem 9,04 g, tluszcz 3,13 g, btonnik
pokarmowy 5,31 g, cukry 4,33 g, kwasy
tluszczowe nascycone 0,81 g, sol 0,21 g,
weglowodany ogétem 23,11 g, weglowodany
przyswajalne 16,69 g

Obiad

Zupa brokutowa z ziemniakami 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:

7,1,3,6,9,10,5,11,13/

biodréwka 20 g, woda wodociggowa 500 ml, marchew 30 g, seler 20 g, pietruszka korzen kg 20 g, Brokut
mrozony kg 80 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, koper 1,9998 g, $mietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 2 g,

jarzynka 200g 0,1 g, bulion kostka 0,1 g, pieprz sztuki 1 g, ziemniaki 50 g

740 kcal

biatko ogétem 33,18 g, kwasy tluszczowe
nascycone 2,66 g, sol 1,01 g, tluszcz 22,36 g,
btonnik pokarmowy 9,07 g, cukry 18,25 g,
weglowodany ogétem 102,93 g, weglowodany
przyswajalne 79,63 g

Suma positkéw: 886 kcal, biatko ogétem 42,22 g, tluszcz 25,49 g, btonnik pokarmowy 14,38 g, cukry 22,58 g, kwasy ttuszczowe nascycone 3,47 g, s6l 1,22 g,

Filet z miruny smazony w ciescie 165 g smazenie tradycyjne /Alergeny:

4,1,3,6,7,9,10/

filet z miruny patag. 130 g, maka pszenna 20 g, jaja kurze 15 g, jarzynka 200g 0,01 g, mleko1l.-karton 10

ml, przyprawa do ryb 1 g, koper 1,9998 g, olej rzepakowy 15 ml

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne

koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,01 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

weglowodany ogotem 126,04 g, weglowodany przyswajalne 96,32 g,
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