D01 dieta podstawowa

Sniadanie

JADLOSPIS NA 2026-04-03 (piatek)

716 kcal

biatko ogétem 24,93 g, kwasy tluszczowe
nascycone 12,78 g, s6l 1,79 g, tluszcz 24,56 g,
weglowodany ogétem 101,42 g, weglowodany
przyswajalne 60,87 g, cukry 24,42 g, btonnik
pokarmowy 7,03 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z kaszg jeczmienng 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,9/
mleko1l.-karton 200 ml, kasza jgczmienna 20 g
chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 75 g
chleb zytni jasny /Alergeny: 1/
chleb zytni jasny 35,001 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
dzem porcyjny
dzem porcyjny 25 g
rukola satata
rukola 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

877 kcal

biatko ogétem 42,8 g, bfonnik pokarmowy 20,43
g, cukry 25,96 g, kwasy ttuszczowe nascycone
3,29 g, sél 2,4 g, tluszcz 19,59 g, weglowodany
ogotem 138,37 g, weglowodany przyswajalne
100,459

Kolacja

Zupa brukselkowa 300 ml gotowanie tradycyjne /Alergeny: 6,1,9,3,7,10/

marchew 50 g, seler 50 g, pietruszka korzen kg 50 g, brukselka mrozona 100 g, bulion kostka 0,01 g,
jarzynka 200g 0,01 g, maka pszenna 5 g, $mietana 12% tt. 5 g, pietruszka na¢ 3 g, ziemniaki 80 g, ziele
angielskie 20g szt 1 g, ¢wiartki z kurczaka 20 g

Burger rybny pieczony 150 g pieczenie /Alergeny: 4,1,3,6,7,9,10/

filet z miruny patag. 100 g, marchew 10 g, koper 10,0002 g, Butka tarta 500 g 10 g, olej rzepakowy 10 ml,
jarzynka 200g 0,01 g, sél 0,01 g, przyprawa do ryb 5 g, jaja kurze 20 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,01 g
suréwka kopenhaska 110 g /Alergeny: 10,3,7,1,6/

marchew 35 g, ogdrek konserwowy 25,002 g, cebula 15 g, Jogurt naturalny 10 g, musztarda sareska 210g
5 g, szczypior-peczek 2,0001 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, satata lodowa 100 g

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

574 kcal

biatko ogétem 22,75 g, btonnik pokarmowy 6,97
g, cukry 2,16 g, kwasy tluszczowe nascycone
11,17 g, sol 1,49 g, tuszcz 26,07 g,
weglowodany ogétem 62,79 g, weglowodany
przyswajalne 50,7 g

Kolacja Il

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 75 g
chleb zytni jasny /Alergeny: 1/
chleb zytni jasny 35,001 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
hummus z pomidorami /Alergeny: 11/
hummus z pomidorami 35,00025 g

satata mastowa
satata mastowa 25,0005 g

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

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 19,25 g

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

Suma positkéw: 2319 kcal, biatko ogétem 93,59 g, kwasy ttuszczowe nascycone 27,44 g, sél 5,94 g, tluszcz 71,41 g, weglowodany ogétem 335,39 g, weglowodany
przyswajalne 223,3 g, cukry 63,28 g, btonnik pokarmowy 37,59 g,

KAMSOFT S.A. - System KS-ASW. ASW31 - Dietetyka [2026.0.4.0]

Raport standardowy: ASW3100105 Standard

Strona 1z 6



D02 dieta tatwostrawna

Sniadanie

770 kcal

biatko ogétem 27,28 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 12,82 g, sél 2,18 g, ttuszcz 24,74 g,
weglowodany ogétem 110,69 g, weglowodany
przyswajalne 70,52 g, cukry 24,13 g, btonnik
pokarmowy 5,89 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z kasza jeczmienng 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,9/
mleko1l.-karton 200 ml, kasza jeczmienna 20 g
chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/
chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 15 g
Pieczona frittata z zielong pietruszkg 60 g pieczenie /Alergeny: 3/
jaja kurze 55 g, pietruszka na¢ 4,9998 g
dzem porcyjny
dzem porcyjny 25 g
rukola satata
rukola 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

47 kcal

biatko ogétem 0,9 g, btonnik pokarmowy 1,9 g,
cukry 8,7 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,02
g, sol 0,01 g, ttuszcz 0,2 g, weglowodany ogétem
11,3 g, weglowodany przyswajalne 9,4 g

Obiad

pomarancze
pomarancze 100 g

787 kcal

biatko ogétem 37,62 g, ttuszcz 18,1 g, btonnik
pokarmowy 11,75 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 2,86 g, sol 3,4 g, weglowodany
ogotem 118,77 g, weglowodany przyswajalne
87,7 g, cukry 19,97 g

Kolacja

Zupa wiosenna z ziemniakami na wyw. mies- jarz. 300 g gotowanie

tradycyjne /Alergeny: 7,1,3,6,9,10/
biodréwka 20 g, ziemniaki 50 g, kalafior mrozony kg 20 g, Brokut mrozony kg 20 g, Marchew mrozona 20
g, jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, Smietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 10 g, marchew 20 g, seler
20 g, koper 4,9998 g

Burger rybny pieczony 150 g pieczenie /Alergeny: 4,1,3,6,7,9,10/
filet z miruny patag. 100 g, marchew 10 g, koper 10,0002 g, Butka tarta 500 g 10 g, olej rzepakowy 10 ml,
jarzynka 200g 0,01 g, sél 0,01 g, przyprawa do ryb 5 g, jaja kurze 20 g

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

Fasolka szparagowa gotowana 115 g gotowanie na parze /Alergeny: 7/
fasolka szparagowa mrozona kg 115 g, sél 1 g, woda wodociggowa 100 ml

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

628 kcal

biatko ogétem 25,1 g, btonnik pokarmowy 5,83 g,
cukry 1,87 g, kwasy tluszczowe nascycone
11,21 g, sél 1,88 g, tluszcz 26,25 g,
weglowodany ogétem 72,06 g, weglowodany
przyswajalne 60,35 g

Kolacja Il

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
hummus z pomidorami /Alergeny: 11/
hummus z pomidorami 35,00025 g
satata mastowa
satata mastowa 25,0005 g

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

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

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

Suma positkéw: 2328 kcal, biatko ogotem 92,93 g, kwasy tluszczowe nascycone 27,09 g, s6l 7,72 g, ttuszcz 70,24 g, weglowodany ogétem 332,07 g, weglowodany
przyswajalne 227,97 g, cukry 54,97 g, bfonnik pokarmowy 26,25 g,

D03 dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanow

Sniadanie
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451 kcal

biatko ogétem 19,67 g, btonnik pokarmowy 6,6 g,
cukry 5,77 g, kwasy tluszczowe nascycone 8,68
g, sol 1,15 g, tuszcz 17,63 g, weglowodany
ogotem 55 g, weglowodany przyswajalne 39,05
9

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 75 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
Jogurt naturalny  /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g
rukola satata
rukola 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, bfonnik pokarmowy 2,28 g,
cukry 10,44 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,02 g, s6l 0,01 g, ttuszcz 0,24 g, weglowodany
ogdtem 13,56 g, weglowodany przyswajalne
11,28 g

Obiad

pomarancze
pomarancze 120 g

802 kcal

biatko ogétem 37,98 g, ttuszcz 18,77 g, btonnik
pokarmowy 12,84 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 2,99 g, sol 2,84 g, weglowodany
ogdtem 121,7 g, weglowodany przyswajalne
90,94 g, cukry 21,44 g

Kolacja

Zupa wiosenna z ziemniakami na wyw. mies- jarz. 300 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,3,6,9,10/
biodréwka 20 g, ziemniaki 50 g, kalafior mrozony kg 20 g, Brokut mrozony kg 20 g, Marchew mrozona 20
g, jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, $mietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 10 g, marchew 20 g, seler
20 g, koper 4,9998 g
Burger rybny pieczony 150 g pieczenie /Alergeny: 4,1,3,6,7,9,10/
filet z miruny patag. 100 g, marchew 10 g, koper 10,0002 g, Butka tarta 500 g 10 g, olej rzepakowy 10 ml,
jarzynka 200g 0,01 g, sél 0,01 g, przyprawa do ryb 5 g, jaja kurze 20 g
Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,01 g
suréwka kopenhaska 110 g /Alergeny: 10,3,7,1,6/

marchew 35 g, ogérek konserwowy 25,002 g, cebula 15 g, Jogurt naturalny 10 g, musztarda sareska 210g
5 g, szczypior-peczek 2,0001 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, satata lodowa 100 g

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

454 kcal

biatko ogétem 21,45 g, btonnik pokarmowy 6,79
g, cukry 1,46 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,36 g, s6l 0,89 g, ttuszcz 21,59 g, weglowodany
ogotem 44,2 g, weglowodany przyswajalne
32,289

Kolacja Il

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 75 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

hummus z pomidorami /Alergeny: 11/
hummus z pomidorami 35,00025 g

satata mastowa
satata mastowa 25,0005 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

sok z buraka /Alergeny: 9/

sok z buraka 330 ml

Suma positkéw: 1892 kcal, biatko ogotem 83,81 g, btonnik pokarmowy 28,51 g, cukry 64,85 g, kwasy ttuszczowe nascycone 20,05 g, sél 6,8 g, ttuszcz 58,76 g,
weglowodany ogotem 261,85 g, weglowodany przyswajalne 173,55 g,

D05 dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie
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776 kcal

biatko ogétem 36,64 g, kwasy tluszczowe
nascycone 11,43 g, sél 3,06 g, ttuszcz 19,75 g,
weglowodany ogétem 113,47 g, weglowodany
przyswajalne 69,91 g, cukry 27,1 g, btonnik
pokarmowy 5,68 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z kaszg jeczmienng 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,9/
mleko1l.-karton 200 ml, kasza jeczmienna 20 g
chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/
chleb pszenno zytni Ciechocinski 120 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200g 10 g
serek wiejski /Alergeny: 7/
serek wiejski 150 g
dzem porcyjny
dzem porcyjny 25 g
rukola satata
rukola 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

47 kcal

biatko ogétem 0,9 g, btonnik pokarmowy 1,9 g,
cukry 8,7 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,02
g, s6l 0,01 g, tuszcz 0,2 g, weglowodany ogétem
11,3 g, weglowodany przyswajalne 9,4 g

Obiad

pomarancze
pomarancze 100 g

787 kcal

biatko ogétem 37,62 g, ttuszcz 18,1 g, btonnik
pokarmowy 11,75 g, kwasy tluszczowe
nascycone 2,86 g, sol 3,4 g, weglowodany
ogdtem 118,77 g, weglowodany przyswajalne
87,7 g, cukry 19,97 g

Kolacja

Zupa wiosenna z ziemniakami na wyw. mies- jarz. 300 g gotowanie

tradycyjne /Alergeny: 7,1,3,6,9,10/
biodréwka 20 g, ziemniaki 50 g, kalafior mrozony kg 20 g, Brokut mrozony kg 20 g, Marchew mrozona 20
g, jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, $mietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 10 g, marchew 20 g, seler
20 g, koper 4,9998 g

Burger rybny pieczony 150 g pieczenie /Alergeny: 4,1,3,6,7,9,10/

filet z miruny patag. 100 g, marchew 10 g, koper 10,0002 g, Butka tarta 500 g 10 g, olej rzepakowy 10 ml,
jarzynka 200g 0,01 g, sél 0,01 g, przyprawa do ryb 5 g, jaja kurze 20 g

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

Fasolka szparagowa gotowana 115 g gotowanie na parze /Alergeny: 7/
fasolka szparagowa mrozona kg 115 g, sél 1 g, woda wodociggowa 100 m|

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

527 kcal

biatko ogdtem 23,52 g, btonnik pokarmowy 5,69
g, cukry 9,74 g, kwasy tluszczowe nascycone
7,81 g, s6l 1,88 g, ttuszcz 13,77 g, weglowodany
ogdtem 76,22 g, weglowodany przyswajalne
60,319

Kolacja Il

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

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

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

mus warzywny
mus warzywny 100 g

satata mastowa
satata mastowa 25,0005 g

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

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 19,25 g

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

Suma positkow: 2233 kcal, biatko ogétem 100,71 g, kwasy ttuszczowe nascycone 22,3 g, s6l 8,6 g, ttuszcz 52,77 g, weglowodany ogétem 339,01 g, weglowodany
przyswajalne 227,32 g, cukry 65,81 g, bfonnik pokarmowy 25,9 g,

D09 dieta o zmienionej konsystenciji (IDDSI - POZIOM 5)

Sniadanie
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770 kcal

biatko ogdtem 27,28 g, kwasy tluszczowe
nascycone 12,82 g, sél 2,18 g, ttuszcz 24,74 g,
weglowodany ogétem 110,69 g, weglowodany
przyswajalne 70,52 g, cukry 24,13 g, btonnik
pokarmowy 5,89 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z kaszg jeczmienng 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
7,1,9/
mleko1l.-karton 200 ml, kasza jeczmienna 20 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
dzem porcyjny
dzem porcyjny 25 g
rukola satata
rukola 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

47 kcal

biatko ogétem 0,9 g, btonnik pokarmowy 1,9 g,
cukry 8,7 g, kwasy ttuszczowe nascycone 0,02
g, s6l 0,01 g, tuszcz 0,2 g, weglowodany ogétem
11,3 g, weglowodany przyswajalne 9,4 g

Obiad

pomarancze
pomarancze 100 g

787 kcal

biatko ogétem 37,62 g, ttuszcz 18,1 g, btonnik
pokarmowy 11,75 g, kwasy tluszczowe
nascycone 2,86 g, sol 3,4 g, weglowodany
ogdtem 118,77 g, weglowodany przyswajalne
87,7 g, cukry 19,97 g

Kolacja

Zupa wiosenna z ziemniakami na wyw. mies- jarz. 300 g gotowanie

tradycyjne /Alergeny: 7,1,3,6,9,10/
biodréwka 20 g, ziemniaki 50 g, kalafior mrozony kg 20 g, Brokut mrozony kg 20 g, Marchew mrozona 20
g, jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, $mietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 10 g, marchew 20 g, seler
20 g, koper 4,9998 g

Burger rybny pieczony 150 g pieczenie /Alergeny: 4,1,3,6,7,9,10/
filet z miruny patag. 100 g, marchew 10 g, koper 10,0002 g, Butka tarta 500 g 10 g, olej rzepakowy 10 ml,
jarzynka 200g 0,01 g, sél 0,01 g, przyprawa do ryb 5 g, jaja kurze 20 g

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

Fasolka szparagowa gotowana 115 g gotowanie na parze /Alergeny: 7/
fasolka szparagowa mrozona kg 115 g, sél 1 g, woda wodociggowa 100 m|

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

628 kcal

biatko ogdtem 25,1 g, btonnik pokarmowy 5,83 g,
cukry 1,87 g, kwasy tluszczowe nascycone
11,21 g, sél 1,88 g, tluszcz 26,25 g,
weglowodany ogétem 72,06 g, weglowodany
przyswajalne 60,35 g

Kolacja Il

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
hummus z pomidorami /Alergeny: 11/
hummus z pomidorami 35,00025 g

satata mastowa
satata mastowa 25,0005 g

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

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 19,25 g

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

Suma positkéw: 2328 kcal, biatko ogétem 92,93 g, kwasy ttuszczowe nascycone 27,09 g, sél 7,72 g, tluszcz 70,24 g, weglowodany ogétem 332,07 g, weglowodany
przyswajalne 227,97 g, cukry 54,97 g, bfonnik pokarmowy 26,25 g,

D03+D09 dieta z ograniczeniem tatwoprzysw weg + o zmienionej konsyst. (IDDSI - POZIOM 5)

Sniadanie
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451 kcal

biatko ogétem 19,67 g, btonnik pokarmowy 6,6 g,
cukry 5,77 g, kwasy tluszczowe nascycone 8,68
g, sol 1,15 g, tuszcz 17,63 g, weglowodany
ogotem 55 g, weglowodany przyswajalne 39,05
9

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 75 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
Jogurt naturalny  /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g
rukola satata
rukola 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, bfonnik pokarmowy 2,28 g,
cukry 10,44 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,02 g, s6l 0,01 g, ttuszcz 0,24 g, weglowodany
ogdtem 13,56 g, weglowodany przyswajalne
11,28 g

Obiad

pomarancze
pomarancze 120 g

802 kcal

biatko ogétem 37,98 g, ttuszcz 18,77 g, btonnik
pokarmowy 12,84 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 2,99 g, sol 2,84 g, weglowodany
ogdtem 121,7 g, weglowodany przyswajalne
90,94 g, cukry 21,44 g

Kolacja

Zupa wiosenna z ziemniakami na wyw. mies- jarz. 300 g gotowanie
tradycyjne /Alergeny: 7,1,3,6,9,10/
biodréwka 20 g, ziemniaki 50 g, kalafior mrozony kg 20 g, Brokut mrozony kg 20 g, Marchew mrozona 20
g, jarzynka 200g 1 g, bulion kostka 1 g, $mietana 12% tt. 10 g, maka pszenna 10 g, marchew 20 g, seler
20 g, koper 4,9998 g
Burger rybny pieczony 150 g pieczenie /Alergeny: 4,1,3,6,7,9,10/
filet z miruny patag. 100 g, marchew 10 g, koper 10,0002 g, Butka tarta 500 g 10 g, olej rzepakowy 10 ml,
jarzynka 200g 0,01 g, sél 0,01 g, przyprawa do ryb 5 g, jaja kurze 20 g
Ziemniaki gotowane z koperkiem 300 g gotowanie tradycyjne
koper 1,9998 g, ziemniaki 320 g, s6l 0,01 g
suréwka kopenhaska 110 g /Alergeny: 10,3,7,1,6/

marchew 35 g, ogérek konserwowy 25,002 g, cebula 15 g, Jogurt naturalny 10 g, musztarda sareska 210g
5 g, szczypior-peczek 2,0001 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, satata lodowa 100 g

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

454 kcal

biatko ogétem 21,45 g, btonnik pokarmowy 6,79
g, cukry 1,46 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,36 g, s6l 0,89 g, ttuszcz 21,59 g, weglowodany
ogotem 44,2 g, weglowodany przyswajalne
32,289

Kolacja Il

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 75 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

hummus z pomidorami /Alergeny: 11/
hummus z pomidorami 35,00025 g

satata mastowa
satata mastowa 25,0005 g

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/
herbata 1 g, woda wodociggowa 250 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
ogdétem 19,25g

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

Suma positkéw: 1859 kcal, biatko ogbtem 82,21 g, btonnik pokarmowy 29,39 g, cukry 39,41 g, kwasy ttuszczowe nascycone 20,23 g, sél 5,14 g, tluszcz 59,18 g,
weglowodany ogétem 253,71 g, weglowodany przyswajalne 173,55 g,
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