D01 dieta podstawowa

Sniadanie

JADLOSPIS NA 2026-03-26 (czwartek)

773 keal

biatko ogétem 42,57 g, kwasy tluszczowe
nascycone 11,59 g, sél 2,77 g, thuszcz 26,47 g,
weglowodany ogétem 104,08 g, weglowodany
przyswajalne 80,02 g, cukry 15,05 g, btonnik
pokarmowy 7,83 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:
71
mleko1l.-karton 200 ml, Ptatki owsiane 500 g 35 g
chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 70 g
chleb zytni jasny /Alergeny: 1/
chleb zytni jasny 35,001 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 15 g
poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/
poledwica z indyka 45 g
skyr naturalny 140g /Alergeny: 1,7/
skyr naturalny 140g 140 g
rzodkiewka
rzodkiewka 30,00005 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

113 kcal

biatko ogétem 2,16 g, btonnik pokarmowy 4,56 g,
cukry 20,88 g, kwasy ttuszczowe nascycone
0,05 g, sél 0,02 g, tluszcz 0,48 g, weglowodany
ogotem 27,12 g, weglowodany przyswajalne
22,56 g

Obiad

pomarancze
pomarancze 240 g

582 kcal

biatko ogétem 46,7 g, bfonnik pokarmowy 10,14
g, cukry 17,24 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,67 g, sél 1,12 g, tluszcz 17,48 g, weglowodany
ogodtem 67,27 g, weglowodany przyswajalne
44,44 g

Kolacja

Zupa pomorska 300 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/

marchew 10 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, jarzynka 200g 0 g, bulion kostka 0,01 g, maka
pszenna 5 g, $mietana 12% tt. 10 g, topatka 100 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 8 g

kotlety ziemniaczane z kurczakiem 170 g smazenie tradycyjne /Alergeny:
3,1,7,5,6,8,9,10,11/

ziemniaki 70 g, jaja kurze 15 g, maka pszenna 5 g, s6l 0,01 g, Filet z p/ kurczaka kg 50 g, pietruszka na¢
4,9998 g, ser zotty 10 g, przyprawa kebab - gyros 0,3 szt., papryka mielona sztuki 5 g, jarzynka 200g 0,01
g, cebula 5 g, czosnek mielony 3 g, Butka tarta 500 g 10 g

Surdéwka grillowa 150 g /Alergeny: 3,1,5,6,8,9,10,11,7/

marchew 100 g, pietruszka korzen kg 50 g, cebula 10 g, Papryka czerwona kg 20 g, jabtka 10 g, Cukier
puder kg 5 g, papryka mielona sztuki 1 g, sél 0,01 g, ocet 3 ml, mleko1l.-karton 10 ml

kompot z rabarbaru bez cukru 250 ml gotowanie tradycyjne
rabarbar 0,05 kg

543 kcal

biatko ogétem 14,35 g, btonnik pokarmowy 7,85
g, cukry 2,11 g, kwasy tluszczowe nascycone
9,5 g, sol 1,61 g, tluszcz 23,08 g, weglowodany
ogotem 75,65 g, weglowodany przyswajalne
67,17 g

Kolacja Il

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 70 g
chleb zytni jasny /Alergeny: 1/
chleb zytni jasny 35,001 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 15 g
Safatka makaronowa z wedling 85 g /Alergeny: 1,3,6,7,10,5,9,11,13/

makaron 20 g, Brokut mrozony kg 15 g, szynkowa 15 g, Marchew mrozona 15 g, pieprz sztuki 1 g,
majonez 620g 10,002 g, Jogurt naturalny 5,556 g

ogorek sw.
ogorek sw. 60 g
satata mastowa
satata mastowa 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, ttuszcz 2 g, weglowodany ogétem 6,2
g, weglowodany przyswajalne 6,2 g

Jogurt naturalny  /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g

Suma positkéw: 2071 kcal, biatko ogotem 109,98 g, kwasy ttuszczowe nascycone 29 g, sol 5,68 g, ttuszcz 69,51 g, weglowodany ogétem 280,32 g, weglowodany
przyswajalne 220,39 g, cukry 56,28 g, bfonnik pokarmowy 31,57 g,
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D02 dieta tatwostrawna

Sniadanie

813 kcal

biatko ogotem 44,87 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 11,59 g, sél 3,06 g, tluszcz 26,52 g,
weglowodany ogétem 110,78 g, weglowodany
przyswajalne 86,81 g, cukry 15,23 g, btonnik
pokarmowy 6,34 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:

71/

chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/

mleko1l.-karton 200 ml, Ptatki owsiane 500 g 35 g

chleb pszenno zytni Ciechocinski 110 g

masto 200 g /Alergeny: 7/

masto 200 g 15 g

poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/

poledwica z indyka 45 g

skyr naturalny 140g /Alergeny: 1,7/

skyr naturalny 140g 140 g

rukola satata

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

rukola satata 25,0005 g

113 kcal

biatko ogétem 2,16 g, btonnik pokarmowy 4,56 g,
cukry 20,88 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,05 g, s6l 0,02 g, ttuszcz 0,48 g, weglowodany
ogodtem 27,12 g, weglowodany przyswajalne
22,56 g

Obiad

pomarancze

pomarancze 240 g

550 kcal

biatko ogétem 33,11 g, btonnik pokarmowy 5,95
g, cukry 8,34 g, kwasy tluszczowe nascycone
5,73 g, s6l 0,79 g, tluszcz 21,07 g, weglowodany
ogodtem 62,24 g, weglowodany przyswajalne
51,429

Kolacja

Zupa pomorska 300 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/

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 rabarbaru bez cukru 250 ml gotowanie tradycyjne

marchew 10 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, jarzynka 200g O g, bulion kostka 0,01 g, magka

pszenna 5 g, $mietana 12% tt. 10 g, topatka 100 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 8 g
Pieczony kotlet ziemniaczany 195 g pieczenie /Alergeny: 1,3,7,9,10/

ziemniaki 150 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, szynka tostowa kg 15 g, jaja kurze 15 g, kasza manna 10 g, olej

rzepakowy 5 ml

rabarbar 0,05 kg

574 kcal

biatko ogétem 15,52 g, btonnik pokarmowy 5,51
g, cukry 1,72 g, kwasy ttuszczowe nascycone
9,47 g, sél 1,9 g, tluszcz 22,89 g, weglowodany
ogodtem 78,05 g, weglowodany przyswajalne
71,29

Kolacja Il

chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/

chleb pszenno zytni Ciechocinski 110 g

masto 200 g /Alergeny: 7/

Satatka makaronowa z wedling 85 g /Alergeny: 1,3,6,7,10,5,9,11,13/

makaron 20 g, Brokut mrozony kg 15 g, szynkowa 15 g, Marchew mrozona 15 g, pieprz sztuki 1 g,

masto 200 g 15 g

majonez 620g 10,002 g, Jogurt naturalny 5,556 g

satata mastowa

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/

satata mastowa 25,0005 g

herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

60 kcal

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

Jogurt naturalny  /Alergeny: 7/

Jogurt naturalny 100 g

Suma positkéw: 2110 kcal, biatko ogétem 99,86 g, kwasy tluszczowe nascycone 28,03 g, sél 5,93 g, tluszcz 72,96 g, weglowodany ogétem 284,39 g, weglowodany
przyswajalne 238,19 g, cukry 47,17 g, bfonnik pokarmowy 23,55 g,

D03 dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw

Sniadanie
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502 kcal

biatko ogétem 33,61 g, btonnik pokarmowy 7,47
g, cukry 4,54 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,06 g, sol 2,35 g, ttuszcz 16,07 g, weglowodany
ogotem 68,33 g, weglowodany przyswajalne
44,97 g

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 105 g
masto 200 g /Alergeny: 7/
masto 200 g 10 g
poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/
poledwica z indyka 45 g
skyr naturalny 140g /Alergeny: 1,7/
skyr naturalny 140g 140 g
rzodkiewka
rzodkiewka 30,00005 g
kawa zbozowa z mlekiem 250 ml /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 25,00008 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociggowa 200 ml

113 kcal

biatko ogétem 2,16 g, btonnik pokarmowy 4,56 g,
cukry 20,88 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,05 g, s6l 0,02 g, ttuszcz 0,48 g, weglowodany
ogétem 27,12 g, weglowodany przyswajalne
22,56 g

Obiad

pomarancze
pomarancze 240 g

582 kcal

biatko ogétem 46,7 g, bfonnik pokarmowy 10,14
g, cukry 17,24 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,67 g, sol 1,12 g, tluszcz 17,48 g, weglowodany
ogodtem 67,27 g, weglowodany przyswajalne
44,44 g

Podwieczorek

Zupa pomorska 300 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/

marchew 10 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, jarzynka 200g 0 g, bulion kostka 0,01 g, magka

pszenna 5 g, $mietana 12% tt. 10 g, topatka 100 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 8 g
kotlety ziemniaczane z kurczakiem 170 g smazenie tradycyjne /Alergeny:

3,1,7,5,6,8,9,10,11/

ziemniaki 70 g, jaja kurze 15 g, mgka pszenna 5 g, sél 0,01 g, Filet z p/ kurczaka kg 50 g, pietruszka naé
4,9998 g, ser zotty 10 g, przyprawa kebab - gyros 0,3 szt., papryka mielona sztuki 5 g, jarzynka 200g 0,01

g, cebula 5 g, czosnek mielony 3 g, Butka tarta 500 g 10 g
Suréwka grillowa 150 g /Alergeny: 3,1,5,6,8,9,10,11,7/

marchew 100 g, pietruszka korzen kg 50 g, cebula 10 g, Papryka czerwona kg 20 g, jabtka 10 g, Cukier

puder kg 5 g, papryka mielona sztuki 1 g, sél 0,01 g, ocet 3 ml, mleko1l.-karton 10 ml
kompot z rabarbaru bez cukru 250 ml gotowanie tradycyjne

rabarbar 0,05 kg

86 kcal

biatko ogétem 2,31 g, btonnik pokarmowy 2,97 g,
cukry 16,5 g, s6l 0,17 g, weglowodany ogétem
17,499

Kolacja

sok warzywny /Alergeny: 6,10/

sok warzywny 330 ml

502 kcal

biatko ogétem 15,74 g, btonnik pokarmowy 9,76
g, cukry 1,53 g, kwasy ttuszczowe nascycone
6,81 g, sol 1,4 g, tluszcz 19,2 g, weglowodany
ogotem 74,04 g, weglowodany przyswajalne
64,02 g

Kolacja Il

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 105 g

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

Satatka makaronowa z wedling 85 g /Alergeny: 1,3,6,7,10,5,9,11,13/

makaron 20 g, Brokut mrozony kg 15 g, szynkowa 15 g, Marchew mrozona 15 g, pieprz sztuki 1 g,

majonez 620g 10,002 g, Jogurt naturalny 5,556 g
ogorek sw.
ogorek $w. 70 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, ttuszcz 2 g, weglowodany ogétem 6,2
g, weglowodany przyswajalne 6,2 g

Jogurt naturalny  /Alergeny: 7/
Jogurt naturalny 100 g

Suma positkéw: 1845 kcal, biatko ogétem 104,72 g, bfonnik pokarmowy 36,09 g, cukry 61,69 g, kwasy tluszczowe nascycone 20,78 g, sol 5,22 g, tluszcz 55,23 g,
weglowodany ogétem 260,45 g, weglowodany przyswajalne 182,19 g,

D05 dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Sniadanie
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776 kcal

biatko ogdtem 44,83 g, kwasy tluszczowe
nascycone 8,85 g, sol 3,06 g, tluszcz 22,39 g,
weglowodany ogétem 110,74 g, weglowodany
przyswajalne 86,77 g, cukry 15,2 g, btonnik
pokarmowy 6,34 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:

7,1/

chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/

mleko1l.-karton 200 ml, Ptatki owsiane 500 g 35 g

chleb pszenno zytni Ciechocinski 110 g

masto 200 g /Alergeny: 7/

masto 200 g 10 g

poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/

poledwica z indyka 45 g

skyr naturalny 140g /Alergeny: 1,7/

skyr naturalny 140g 140 g

rukola satata

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

rukola satata 25,0005 g

46 kcal

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

Obiad

mus warzywny

mus warzywny 100 g

570 kcal

biatko ogétem 33,11 g, btonnik pokarmowy 5,95
g, cukry 13,33 g, kwasy tluszczowe nascycone
5,73 g, s6l 0,79 g, ttuszcz 21,07 g, weglowodany
ogotem 67,23 g, weglowodany przyswajalne
51,429

Kolacja

Zupa pomorska 300 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/

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 rabarbaru dostadzany cukrem 250 ml gotowanie tradycyjne

marchew 10 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, jarzynka 200g O g, bulion kostka 0,01 g, maka

pszenna 5 g, Smietana 12% tt. 10 g, topatka 100 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 8 g
Pieczony kotlet ziemniaczany 195 g pieczenie /Alergeny: 1,3,7,9,10/

ziemniaki 150 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, szynka tostowa kg 15 g, jaja kurze 15 g, kasza manna 10 g, olej

rzepakowy 5 ml

rabarbar 0,05 kg, cukier 5 g

458 kcal

biatko ogétem 12,34 g, btonnik pokarmowy 8,63
g, cukry 9,19 g, kwasy ttuszczowe nascycone
5,96 g, sél 1,85 g, ttuszcz 10,55 g, weglowodany
ogotem 81,02 g, weglowodany przyswajalne
68,77 g

Kolacja Il

chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/

chleb pszenno zytni Ciechocinski 110 g

masto 200 g /Alergeny: 7/

Satatka jarzynowa z jogurtem naturalnym 180 g gotowanie

masto 200 g 10 g

tradycyjne /Alergeny: 7/
marchew 25 g, pietruszka korzen kg 25 g, seler 50 g, ziemniaki 50 g, sél 0,01 g, Jogurt naturalny 8,333 g,

jabtka 25 g

satata mastowa

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/

satata mastowa 25,0005 g

herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

60 kcal

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

Jogurt naturalny  /Alergeny: 7/

Jogurt naturalny 100 g

Suma positkéw: 1910 kcal, biatko ogétem 95,18 g, kwasy tluszczowe nascycone 21,77 g, sél 5,86 g, tluszcz 56,41 g, weglowodany ogétem 274,29 g, weglowodany
przyswajalne 213,16 g, cukry 47,32 g, bfonnik pokarmowy 23,51 g,

D09 dieta o zmienionej konsystenciji (IDDSI - POZIOM 5)

Sniadanie
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813 kcal

biatko ogétem 44,87 g, kwasy ttuszczowe
nascycone 11,59 g, sdl 3,06 g, tluszcz 26,52 g,
weglowodany ogétem 110,78 g, weglowodany
przyswajalne 86,81 g, cukry 15,23 g, btonnik
pokarmowy 6,34 g

Drugie $niadanie

zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:

7,1/

chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/

mleko1l.-karton 200 ml, Ptatki owsiane 500 g 35 g

chleb pszenno zytni Ciechocinski 110 g

masto 200 g /Alergeny: 7/

masto 200 g 15 g

poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/

poledwica z indyka 45 g

skyr naturalny 140g /Alergeny: 1,7/

skyr naturalny 140g 140 g

rukola satata

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

rukola satata 25,0005 g

113 kcal

biatko ogétem 2,16 g, btonnik pokarmowy 4,56 g,
cukry 20,88 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,05 g, sél 0,02 g, tluszcz 0,48 g, weglowodany
ogotem 27,12 g, weglowodany przyswajalne
22,56 g

Obiad

pomarancze

pomarancze 240 g

550 kcal

biatko ogétem 33,11 g, btonnik pokarmowy 5,95
g, cukry 8,34 g, kwasy tluszczowe nascycone
5,73 g, s6l 0,79 g, ttuszcz 21,07 g, weglowodany
ogotem 62,24 g, weglowodany przyswajalne
51,429

Kolacja

Zupa pomorska 300 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/

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 rabarbaru bez cukru 250 ml gotowanie tradycyjne

marchew 10 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, jarzynka 200g 0 g, bulion kostka 0,01 g, maka

pszenna 5 g, Smietana 12% tt. 10 g, topatka 100 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 8 g
Pieczony kotlet ziemniaczany 195 g pieczenie /Alergeny: 1,3,7,9,10/

ziemniaki 150 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, szynka tostowa kg 15 g, jaja kurze 15 g, kasza manna 10 g, olej

rzepakowy 5 ml

rabarbar 0,05 kg

495 kcal

biatko ogétem 12,38 g, btonnik pokarmowy 8,63
g, cukry 9,22 g, kwasy tluszczowe nascycone
8,7 g, sol 1,85 g, tluszcz 14,68 g, weglowodany
ogotem 81,06 g, weglowodany przyswajalne
68,819

Kolacja Il

chleb pszenno zytni Ciechocinski /Alergeny: 1/

chleb pszenno zytni Ciechocinski 110 g

masto 200 g /Alergeny: 7/

Satatka jarzynowa z jogurtem naturalnym 180 g gotowanie

masto 200 g 15 g

tradycyjne /Alergeny: 7/
marchew 25 g, pietruszka korzen kg 25 g, seler 50 g, ziemniaki 50 g, s6l 0,01 g, Jogurt naturalny 8,333 g,

jabtka 25 g

safata mastowa

Herbata czarna parzona 250 ml /Alergeny: 7/

satata mastowa 25,0005 g

herbata 1 g, woda wodociggowa 250 ml

60 kcal

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

Jogurt naturalny /Alergeny: 7/

Jogurt naturalny 100 g

Suma positkéw: 2031 kcal, biatko ogétem 96,72 g, kwasy ttuszczowe nascycone 27,26 g, s6l 5,88 g, tluszcz 64,75 g, weglowodany ogétem 287,4 g, weglowodany
przyswajalne 235,8 g, cukry 54,67 g, bfonnik pokarmowy 26,67 g,

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

Sniadanie
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502 kcal

biatko ogétem 33,61 g, btonnik pokarmowy 7,47
g, cukry 4,54 g, kwasy tluszczowe nascycone
6,06 g, sol 2,35 g, ttuszcz 16,07 g, weglowodany
ogotem 68,33 g, weglowodany przyswajalne
44,97 g

Drugie $niadanie

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 105 g

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

poledwica z indyka /Alergeny: 1,6,7,9/

poledwica z indyka 45 g

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

rzodkiewka
rzodkiewka 30,00005 g

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

113 kcal

biatko ogétem 2,16 g, btonnik pokarmowy 4,56 g,
cukry 20,88 g, kwasy tluszczowe nascycone
0,05 g, s6l 0,02 g, ttuszcz 0,48 g, weglowodany
ogétem 27,12 g, weglowodany przyswajalne
22,56 g

Obiad

pomarancze
pomarancze 240 g

550 kcal

biatko ogétem 33,11 g, bfonnik pokarmowy 5,95
g, cukry 8,34 g, kwasy tluszczowe nascycone
5,73 g, s61 0,79 g, ttuszcz 21,07 g, weglowodany
ogodtem 62,24 g, weglowodany przyswajalne
51,429

Podwieczorek

Zupa pomorska 300 g gotowanie tradycyjne /Alergeny: 1,3,6,7,9,10/

marchew 10 g, seler 10 g, pietruszka korzen kg 10 g, jarzynka 200g 0 g, bulion kostka 0,01 g, magka

pszenna 5 g, $mietana 12% tt. 10 g, topatka 100 g, jaja kurze 10 g, Butka tarta 500 g 8 g
Pieczony kotlet ziemniaczany 195 g pieczenie /Alergeny: 1,3,7,9,10/

ziemniaki 150 g, pietruszka na¢ 1,9998 g, szynka tostowa kg 15 g, jaja kurze 15 g, kasza manna 10 g, olej

rzepakowy 5 ml

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 rabarbaru bez cukru 250 ml gotowanie tradycyjne

rabarbar 0,05 kg

86 kcal

biatko ogdtem 2,31 g, btonnik pokarmowy 2,97 g,
cukry 16,5 g, sél 0,17 g, weglowodany ogétem
17,499

Kolacja

sok warzywny /Alergeny: 6,10/

sok warzywny 330 ml

502 kcal

biatko ogétem 15,74 g, btonnik pokarmowy 9,76
g, cukry 1,53 g, kwasy ttuszczowe nascycone
6,81 g, sol 1,4 g, ttuszcz 19,2 g, weglowodany
ogotem 74,04 g, weglowodany przyswajalne
64,02 g

Kolacja Il

chleb graham /Alergeny: 1/
chleb graham 105 g

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

Safatka makaronowa z wedling 85 g /Alergeny: 1,3,6,7,10,5,9,11,13/

makaron 20 g, Brokut mrozony kg 15 g, szynkowa 15 g, Marchew mrozona 15 g, pieprz sztuki 1 g,
majonez 620g 10,002 g, Jogurt naturalny 5,556 g

ogorek sw.
ogorek $w. 70 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: 1813 kcal, biatko ogoétem 91,13 g, blonnik pokarmowy 31,9 g, cukry 52,79 g, kwasy tfuszczowe nascycone 19,84 g, s6l 4,89 g, ttuszcz 58,82 g,
weglowodany ogotem 255,42 g, weglowodany przyswajalne 189,17 g,

Dieta Stotowka

Drugie sniadanie

133 kcal

biatko ogétem 39,03 g, btonnik pokarmowy 5,36
g, cukry 8,19 g, kwasy ttuszczowe nascycone
0,08 g, s6l 0,77 g, ttuszcz 1,8 g, weglowodany
ogotem 24,26 g, weglowodany przyswajalne
17,73 g

Obiad

Zupa kapusniak z mtodej kapusty 250 g gotowanie tradycyjne /Alergeny:

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

cebula 10 g, kapusta biata 100 g, ziemniaki 50 g, bulion kostka 1 g, jarzynka 200g 1 g, marchew 25 g, seler

20 g, koper 4,9998 g, biodréwka 20 g, pietruszka korzen kg 20 g
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375 keal : i nai i i :
biatko agalemn 20,50 g, blonnik pokarmowy 2,97 Suréwka z rukoli z dresingiem na bazie oleju rzep. 26 g /Alergeny:
g, cukry 0,62 g, weglowodany ogétem 33,52 g, 1,3,6,779, 10,5,8; 1 ’ 12/

kwa§|y Oﬂgszczowle nazcycone 2,22 gl, ﬂuzcsz 75 rukola satata 15 g, rzodkiewka 10,0004 g, olej rzepakowy 2 ml, bazylia 1g, oregano 1g
9. SOIEo g, weglowodany przyswaiaine 2259 kompot z rabarbaru bez cukru 250 ml gotowanie tradycyjne

rabarbar 0,05 kg
kotlety ziemniaczane z kurczakiem 170 g smazenie tradycyjne /Alergeny:
3,1,7,5,6,8,9,10,11/

ziemniaki 70 g, jaja kurze 15 g, maka pszenna 5 g, s6l 0,01 g, Filet z p/ kurczaka kg 50 g, pietruszka na¢
4,9998 g, ser zotty 10 g, przyprawa kebab - gyros 0,3 szt., papryka mielona sztuki 5 g, jarzynka 200g 0,01
g, cebula 5 g, czosnek mielony 3 g, Butka tarta 500 g 10 g

Suma positkéw: 405 kcal, biatko ogétem 59,62 g, btonnik pokarmowy 8,33 g, cukry 8,81 g, kwasy ttuszczowe nascycone 2,3 g, s6l 1,27 g, tluszcz 9,3 g, weglowodany
ogétem 57,78 g, weglowodany przyswajalne 42,23 g,
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