
JADŁOSPIS NA  2026-09-04 (piątek)

D01 dieta podstawowa

Śniadanie
894 kcal
białko ogółem 38,17 g, kwasy tłuszczowe
nascycone  19,98 g, sól 2,88 g, tłuszcz 34,57 g,
węglowodany ogółem  113,57 g, węglowodany
przyswajalne 77,84 g, cukry 28,66 g, błonnik
pokarmowy 7,84 g

zupa mleczna z białym ryżem  270 g gotowanie tradycyjne  /Alergeny: 7,1/
mleko1l.-karton 250 ml, ryż 20 g

chleb graham   /Alergeny: 1/
chleb graham 75 g

chleb pszenno żytni Ciechociński   /Alergeny: 1/
chleb pszenno żytni Ciechociński 30 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 15 g

ser żółty   /Alergeny: 7/
ser żółty 60 g

dżem porcyjny
dżem porcyjny 25 g

ogórek św.
ogórek św. 70 g

kawa zbożowa z mlekiem  250 ml  /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 44,99964 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociągowa 200 ml

Drugie śniadanie
94 kcal
białko ogółem 1,8 g, błonnik pokarmowy 3,8 g,
cukry 17,4 g, kwasy tłuszczowe nascycone  0,04
g, sól 0,02 g, tłuszcz 0,4 g, węglowodany ogółem
22,6 g, węglowodany przyswajalne 18,8 g

pomarańcze
pomarańcze 200 g

Obiad
745 kcal
białko ogółem 18,36 g, błonnik pokarmowy 12,35
g, cukry 31,36 g, kwasy tłuszczowe nascycone
5,23 g, sól 1,49 g, tłuszcz 39,45 g, węglowodany
ogółem  83,92 g, węglowodany przyswajalne
46,99 g

Zupa krem z papryki 300 ml gotowanie tradycyjne  /Alergeny:
1,6,9,3,7,10,5,8,11/

marchew 30 g, seler 30 g, bulion kostka 2 g, Papryka czerwona kg  100 g, jarzynka 200g 2 g, pomidory w
puszcze 25,0008 g, papryka mielona sztuki 2 g, cebula 10 g, mąka pszenna 5 g, śmietana 12% tł.  10 g,
ćwiartki z kurczaka  25 g, olej rzepakowy  5 ml

Placki lane z jabłkami i cukrem pudrem  125 g smażenie tradycyjne  /Alergeny:
1,3,7/

jabłka 80 g, mąka pszenna 50 g, jaja kurze 25 g, proszek do pieczenia 1 g, mleko1l.-karton 60 ml, olej
rzepakowy  25 ml, cukier 2 g

Kompot pomarańczowy z dodatkiem cukru  250 ml  /Alergeny: 7,1/
pomarańcze 20 g, woda wodociągowa 300 ml, cukier 2 g, syrop 0,5 l. 10,0018 ml

Kolacja
528 kcal
białko ogółem 15,45 g, błonnik pokarmowy 9,56
g, cukry 13,96 g, kwasy tłuszczowe nascycone
12,23 g, sól 2,18 g, tłuszcz 20,71 g,
węglowodany ogółem  71,34 g, węglowodany
przyswajalne 46,78 g

chleb pszenno żytni Ciechociński   /Alergeny: 1/
chleb pszenno żytni Ciechociński 30 g

chleb graham   /Alergeny: 1/
chleb graham 75 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 15 g

jaglanka w tubce   /Alergeny: 1/
jaglanka w tubce 100 g

ser kanapkowy w plastrach    /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach  40,0005 g

rzodkiewka
rzodkiewka 30,00005 g

sałata masłowa
sałata masłowa 25,0005 g

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

Kolacja II
84 kcal
białko ogółem 15,4 g, cukry 5,32 g, sól 0,17 g,
węglowodany ogółem  5,6 g

skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g   /Alergeny: 1,7/
skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g 140 g

Suma posiłków: 2345 kcal, białko ogółem 89,18 g, kwasy tłuszczowe nascycone  37,48 g, sól 6,74 g, tłuszcz 95,13 g, węglowodany ogółem  297,03 g, węglowodany
przyswajalne 190,41 g, cukry 96,7 g, błonnik pokarmowy 33,55 g,
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809 kcal
białko ogółem 25,64 g, kwasy tłuszczowe
nascycone  13,92 g, sól 2,1 g, tłuszcz 23,96 g,
węglowodany ogółem  122,66 g, węglowodany
przyswajalne 87,65 g, cukry 30,44 g, błonnik
pokarmowy 5,09 g

zupa mleczna z białym ryżem  270 g gotowanie tradycyjne  /Alergeny: 7,1/
mleko1l.-karton 250 ml, ryż 20 g

chleb pszenno żytni Ciechociński   /Alergeny: 1/
chleb pszenno żytni Ciechociński 120 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 15 g

serek naturalny wypasiony 125g   /Alergeny: 7/
serek naturalny wypasiony 125g 40,0005 g

dżem porcyjny
dżem porcyjny 25 g

roszponka
roszponka 25 g

kawa zbożowa z mlekiem  250 ml  /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 44,99964 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociągowa 200 ml

Drugie śniadanie
94 kcal
białko ogółem 1,8 g, błonnik pokarmowy 3,8 g,
cukry 17,4 g, kwasy tłuszczowe nascycone  0,04
g, sól 0,02 g, tłuszcz 0,4 g, węglowodany ogółem
22,6 g, węglowodany przyswajalne 18,8 g

pomarańcze
pomarańcze 200 g

Obiad
759 kcal
białko ogółem 42,96 g, błonnik pokarmowy 5,84
g, cukry 15,98 g, kwasy tłuszczowe nascycone
3,22 g, sól 1,44 g, tłuszcz 9,91 g, węglowodany
ogółem  129,59 g, węglowodany przyswajalne
92,4 g

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

szpinak mrożony 100 g, ziemniaki 80 g, marchew 30 g, pietruszka korzeń kg  20 g, bulion kostka 0,01 g,
jarzynka 200g 0,01 g, pieprz sztuki 1 g, śmietana 12% tł.  15 g, ćwiartki z kurczaka  20 g

Ryba panierowana pieczona w piecu konwekcyjno-paro 150 g
pieczenie  /Alergeny: 4,1,6,9,10,3,7/

filet z miruny patag.  130 g, przyprawa do ryb 2 g, jarzynka 200g 0,1 g, jaja kurze 20 g, Bułka tarta 500 g
15 g, mąka krupczatka 10 g

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

Bukiet warzyw królewski gotowany na parze  115 g gotowanie na
parze  /Alergeny: 6,7/

Bukiet warzyw królewski 115 g, woda wodociągowa 100 ml, sól 0,01 g

Kompot pomarańczowy z dodatkiem cukru  250 ml  /Alergeny: 7,1/
pomarańcze 20 g, woda wodociągowa 300 ml, cukier 2 g, syrop 0,5 l. 10,0018 ml

Kolacja
583 kcal
białko ogółem 16,3 g, błonnik pokarmowy 6,89 g,
cukry 14,19 g, kwasy tłuszczowe nascycone
12,22 g, sól 2,72 g, tłuszcz 20,73 g,
węglowodany ogółem  82,69 g, węglowodany
przyswajalne 59,87 g

chleb pszenno żytni Ciechociński   /Alergeny: 1/
chleb pszenno żytni Ciechociński 120 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 15 g

jaglanka w tubce   /Alergeny: 1/
jaglanka w tubce 100 g

ser kanapkowy w plastrach    /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach  40,0005 g

sałata masłowa
sałata masłowa 25,0005 g

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

Kolacja II
84 kcal
białko ogółem 15,4 g, cukry 5,32 g, sól 0,17 g,
węglowodany ogółem  5,6 g

skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g   /Alergeny: 1,7/
skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g 140 g

Suma posiłków: 2329 kcal, białko ogółem 102,1 g, kwasy tłuszczowe nascycone  29,4 g, sól 6,45 g, tłuszcz 55 g, węglowodany ogółem  363,14 g, węglowodany
przyswajalne 258,72 g, cukry 83,33 g, błonnik pokarmowy 21,62 g,
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655 kcal
białko ogółem 29,24 g, błonnik pokarmowy 9,08
g, cukry 8,92 g, kwasy tłuszczowe nascycone
14,42 g, sól 2,37 g, tłuszcz 25,54 g,
węglowodany ogółem  83,45 g, węglowodany
przyswajalne 54,58 g

chleb graham   /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 10 g

serek naturalny wypasiony 125g   /Alergeny: 7/
serek naturalny wypasiony 125g 40,0005 g

ser żółty   /Alergeny: 7/
ser żółty 45 g

ogórek św.
ogórek św. 70 g

kawa zbożowa z mlekiem  250 ml  /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 44,99964 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociągowa 200 ml

Drugie śniadanie
94 kcal
białko ogółem 1,8 g, błonnik pokarmowy 3,8 g,
cukry 17,4 g, kwasy tłuszczowe nascycone  0,04
g, sól 0,02 g, tłuszcz 0,4 g, węglowodany ogółem
22,6 g, węglowodany przyswajalne 18,8 g

pomarańcze
pomarańcze 200 g

Obiad
709 kcal
białko ogółem 42,43 g, błonnik pokarmowy 7,29
g, cukry 9,29 g, kwasy tłuszczowe nascycone
3,15 g, sól 3,18 g, tłuszcz 9,57 g, węglowodany
ogółem  119,48 g, węglowodany przyswajalne
94,88 g

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

szpinak mrożony 100 g, ziemniaki 80 g, marchew 30 g, pietruszka korzeń kg  20 g, bulion kostka 0,01 g,
jarzynka 200g 0,01 g, pieprz sztuki 1 g, śmietana 12% tł.  15 g, ćwiartki z kurczaka  20 g

Ryba panierowana pieczona w piecu konwekcyjno-paro 150 g
pieczenie  /Alergeny: 4,1,6,9,10,3,7/

filet z miruny patag.  130 g, przyprawa do ryb 2 g, jarzynka 200g 0,1 g, jaja kurze 20 g, Bułka tarta 500 g
15 g, mąka krupczatka 10 g

Surówka z ogórka kiszonego, kukurydzy i cebuli  120 g  /Alergeny:
1,10,11,3,5,6,9,13/

ogórki kiszone 100 g, kukurydza konserwowa 0 g, cebula 10 g, pieprz sztuki 1 g

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

kompot pomarańczowy bez dodatku cukru 250 ml  /Alergeny: 7/
pomarańcze 50 g, woda wodociągowa 300 ml

Podwieczorek
74 kcal
białko ogółem 1,3 g, błonnik pokarmowy 3,93 g,
cukry 13,15 g, kwasy tłuszczowe nascycone
0,12 g, sól 0,07 g, tłuszcz 0,38 g, węglowodany
ogółem  18,9 g, węglowodany przyswajalne 6,72
g

Smoothie z dynią, bananem i jabłkiem 250 ml  /Alergeny: 7/
Dynia mrożona  50 g, jabłka 50 g, banan 25 g, woda wodociągowa 100 ml, marchew 25 g

Kolacja
516 kcal
białko ogółem 18,07 g, błonnik pokarmowy 8,65
g, cukry 4,42 g, kwasy tłuszczowe nascycone
10,94 g, sól 2,98 g, tłuszcz 21,19 g,
węglowodany ogółem  65,32 g, węglowodany
przyswajalne 50,83 g

chleb graham   /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 10 g

ser kanapkowy w plastrach    /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach  40,0005 g

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

rzodkiewka
rzodkiewka 24,99985 g

sałata masłowa
sałata masłowa 25,0005 g

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

Kolacja II
84 kcal
białko ogółem 15,4 g, cukry 5,32 g, sól 0,17 g,
węglowodany ogółem  5,6 g

skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g   /Alergeny: 1,7/
skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g 140 g

Suma posiłków: 2132 kcal, białko ogółem 108,24 g, błonnik pokarmowy 32,75 g, cukry 58,5 g, kwasy tłuszczowe nascycone  28,67 g, sól 8,79 g, tłuszcz 57,08 g,
węglowodany ogółem  315,35 g, węglowodany przyswajalne 225,81 g,
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749 kcal
białko ogółem 25,58 g, kwasy tłuszczowe
nascycone  9,54 g, sól 2,1 g, tłuszcz 17,36 g,
węglowodany ogółem  122,6 g, węglowodany
przyswajalne 87,59 g, cukry 30,39 g, błonnik
pokarmowy 5,09 g

zupa mleczna z białym ryżem  270 g gotowanie tradycyjne  /Alergeny: 7,1/
mleko1l.-karton 250 ml, ryż 20 g

chleb pszenno żytni Ciechociński   /Alergeny: 1/
chleb pszenno żytni Ciechociński 120 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 7 g

dżem porcyjny
dżem porcyjny 25 g

serek naturalny wypasiony 125g   /Alergeny: 7/
serek naturalny wypasiony 125g 40,0005 g

roszponka
roszponka 25 g

kawa zbożowa z mlekiem  250 ml  /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 44,99964 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociągowa 200 ml

Drugie śniadanie
91 kcal
białko ogółem 2,23 g, błonnik pokarmowy 1,9 g,
kwasy tłuszczowe nascycone  0,09 g, sól 0,01 g,
tłuszcz 7,5 g, węglowodany ogółem  17,83 g

chrupki   /Alergeny: 1/
chrupki 25 g

Obiad
729 kcal
białko ogółem 42,19 g, kwasy tłuszczowe
nascycone  2,27 g, tłuszcz 8,05 g, węglowodany
przyswajalne 93,49 g, błonnik pokarmowy 5,86 g,
cukry 16,18 g, sól 2,33 g, węglowodany ogółem
125,54 g

Rosół z makaronem 250 g gotowanie tradycyjne  /Alergeny: 1,6,9,3,7,10/
skrzydełka 20 g, marchew 10 g, seler 10 g, pietruszka korzeń kg  10 g, bulion kostka 3 g, jarzynka 200g
0,01 g, pietruszka nać 3 g, makaron 25 g

Ryba panierowana pieczona w piecu konwekcyjno-paro 150 g
pieczenie  /Alergeny: 4,1,6,9,10,3,7/

filet z miruny patag.  130 g, przyprawa do ryb 2 g, jarzynka 200g 0,1 g, jaja kurze 20 g, Bułka tarta 500 g
15 g, mąka krupczatka 10 g

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

Fasolka szparagowa gotowana 115 g gotowanie na parze  /Alergeny: 7/
fasolka szparagowa mrożona kg 115 g, sól 1 g, woda wodociągowa 100 ml

Kompot pomarańczowy z dodatkiem cukru  250 ml  /Alergeny: 7,1/
pomarańcze 20 g, woda wodociągowa 300 ml, cukier 2 g, syrop 0,5 l. 10,0018 ml

Kolacja
496 kcal
białko ogółem 15,74 g, błonnik pokarmowy 5,59
g, cukry 12,84 g, kwasy tłuszczowe nascycone
7,88 g, sól 2,72 g, tłuszcz 13,63 g, węglowodany
ogółem  76,73 g, węglowodany przyswajalne
59,81 g

chleb pszenno żytni Ciechociński   /Alergeny: 1/
chleb pszenno żytni Ciechociński 120 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 7 g

ser kanapkowy w plastrach    /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach  40,0005 g

mus warzywny
mus warzywny 100 g

sałata masłowa
sałata masłowa 25,0005 g

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

Kolacja II
84 kcal
białko ogółem 15,4 g, cukry 5,32 g, sól 0,17 g,
węglowodany ogółem  5,6 g

skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g   /Alergeny: 1,7/
skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g 140 g

Suma posiłków: 2149 kcal, białko ogółem 101,14 g, kwasy tłuszczowe nascycone  19,78 g, sól 7,33 g, tłuszcz 46,54 g, węglowodany ogółem  348,3 g, węglowodany
przyswajalne 240,89 g, cukry 64,73 g, błonnik pokarmowy 18,44 g,
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809 kcal
białko ogółem 25,64 g, kwasy tłuszczowe
nascycone  13,92 g, sól 2,1 g, tłuszcz 23,96 g,
węglowodany ogółem  122,66 g, węglowodany
przyswajalne 87,65 g, cukry 30,44 g, błonnik
pokarmowy 5,09 g

zupa mleczna z białym ryżem  270 g gotowanie tradycyjne  /Alergeny: 7,1/
mleko1l.-karton 250 ml, ryż 20 g

chleb pszenno żytni Ciechociński   /Alergeny: 1/
chleb pszenno żytni Ciechociński 120 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 15 g

serek naturalny wypasiony 125g   /Alergeny: 7/
serek naturalny wypasiony 125g 40,0005 g

dżem porcyjny
dżem porcyjny 25 g

roszponka
roszponka 25 g

kawa zbożowa z mlekiem  250 ml  /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 44,99964 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociągowa 200 ml

Drugie śniadanie
94 kcal
białko ogółem 1,8 g, błonnik pokarmowy 3,8 g,
cukry 17,4 g, kwasy tłuszczowe nascycone  0,04
g, sól 0,02 g, tłuszcz 0,4 g, węglowodany ogółem
22,6 g, węglowodany przyswajalne 18,8 g

pomarańcze
pomarańcze 200 g

Obiad
793 kcal
białko ogółem 43,04 g, błonnik pokarmowy 6,82
g, cukry 18,15 g, kwasy tłuszczowe nascycone
2,95 g, sól 2,62 g, tłuszcz 8,95 g, węglowodany
ogółem  140,95 g, węglowodany przyswajalne
102,8 g

Zupa krem z białych warzyw z makaronem 300 ml gotowanie
tradycyjne  /Alergeny: 7,1,6,9,10,3,5,11,13/

kalafior mrożony kg 80 g, seler 20 g, pietruszka korzeń kg  5 g, marchew 25 g, woda wodociągowa 500 ml,
śmietana 12% tł.  10 g, ziemniaki 50 g, koper 3 g, gałka muszkatałowa 1 g, jarzynka 200g 2 g, pieprz sztuki
1 g, bulion kostka 1 g, makaron 20 g, cukinia 20 g, skrzydełka 10 g

Ryba panierowana pieczona w piecu konwekcyjno-paro 150 g
pieczenie  /Alergeny: 4,1,6,9,10,3,7/

filet z miruny patag.  130 g, przyprawa do ryb 2 g, jarzynka 200g 0,1 g, jaja kurze 20 g, Bułka tarta 500 g
15 g, mąka krupczatka 10 g

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

Bukiet warzyw królewski gotowany na parze  115 g gotowanie na
parze  /Alergeny: 6,7/

Bukiet warzyw królewski 115 g, woda wodociągowa 100 ml, sól 0,01 g

Kompot pomarańczowy z dodatkiem cukru  250 ml  /Alergeny: 7,1/
pomarańcze 20 g, woda wodociągowa 300 ml, cukier 2 g, syrop 0,5 l. 10,0018 ml

Kolacja
583 kcal
białko ogółem 16,3 g, błonnik pokarmowy 6,89 g,
cukry 14,19 g, kwasy tłuszczowe nascycone
12,22 g, sól 2,72 g, tłuszcz 20,73 g,
węglowodany ogółem  82,69 g, węglowodany
przyswajalne 59,87 g

chleb pszenno żytni Ciechociński   /Alergeny: 1/
chleb pszenno żytni Ciechociński 120 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 15 g

ser kanapkowy w plastrach    /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach  40,0005 g

jaglanka w tubce   /Alergeny: 1/
jaglanka w tubce 100 g

sałata masłowa
sałata masłowa 25,0005 g

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

Kolacja II
84 kcal
białko ogółem 15,4 g, cukry 5,32 g, sól 0,17 g,
węglowodany ogółem  5,6 g

skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g   /Alergeny: 1,7/
skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g 140 g

Suma posiłków: 2363 kcal, białko ogółem 102,18 g, kwasy tłuszczowe nascycone  29,13 g, sól 7,63 g, tłuszcz 54,04 g, węglowodany ogółem  374,5 g, węglowodany
przyswajalne 269,12 g, cukry 85,5 g, błonnik pokarmowy 22,6 g,

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

Śniadanie

Strona 5 z 6KAMSOFT S.A. - System KS-ASW. ASW31 - Dietetyka [2026.0.4.0]
Raport standardowy: ASW3100105 Standard



617 kcal
białko ogółem 18,99 g, błonnik pokarmowy 9,08
g, cukry 8,87 g, kwasy tłuszczowe nascycone
8,26 g, sól 1,69 g, tłuszcz 25,13 g, węglowodany
ogółem  84,72 g, węglowodany przyswajalne
54,53 g

chleb graham   /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 10 g

serek naturalny wypasiony 125g   /Alergeny: 7/
serek naturalny wypasiony 125g 40,0005 g

serek twarogowy deliser   /Alergeny: 7/
serek twarogowy deliser 33,0004 g

ogórek św.
ogórek św. 70 g

kawa zbożowa z mlekiem  250 ml  /Alergeny: 1,7/
kawa anatol 44,99964 g, mleko1l.-karton 10 ml, woda wodociągowa 200 ml

Drugie śniadanie
94 kcal
białko ogółem 1,8 g, błonnik pokarmowy 3,8 g,
cukry 17,4 g, kwasy tłuszczowe nascycone  0,04
g, sól 0,02 g, tłuszcz 0,4 g, węglowodany ogółem
22,6 g, węglowodany przyswajalne 18,8 g

pomarańcze
pomarańcze 200 g

Obiad
768 kcal
białko ogółem 43,31 g, błonnik pokarmowy 7,39
g, cukry 11,16 g, kwasy tłuszczowe nascycone
2,96 g, sól 2,62 g, tłuszcz 9,01 g, węglowodany
ogółem  134,24 g, węglowodany przyswajalne
105,62 g

Zupa krem z białych warzyw z makaronem 300 ml gotowanie
tradycyjne  /Alergeny: 7,1,6,9,10,3,5,11,13/

kalafior mrożony kg 80 g, seler 20 g, pietruszka korzeń kg  5 g, marchew 25 g, woda wodociągowa 500 ml,
śmietana 12% tł.  10 g, ziemniaki 50 g, koper 3 g, gałka muszkatałowa 1 g, jarzynka 200g 2 g, pieprz sztuki
1 g, bulion kostka 1 g, makaron 20 g, cukinia 20 g, skrzydełka 10 g

Ryba panierowana pieczona w piecu konwekcyjno-paro 150 g
pieczenie  /Alergeny: 4,1,6,9,10,3,7/

filet z miruny patag.  130 g, przyprawa do ryb 2 g, jarzynka 200g 0,1 g, jaja kurze 20 g, Bułka tarta 500 g
15 g, mąka krupczatka 10 g

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

Bukiet warzyw królewski gotowany na parze  115 g gotowanie na
parze  /Alergeny: 6,7/

Bukiet warzyw królewski 115 g, woda wodociągowa 100 ml, sól 0,01 g

kompot pomarańczowy bez dodatku cukru 250 ml  /Alergeny: 7/
pomarańcze 50 g, woda wodociągowa 300 ml

Podwieczorek
74 kcal
białko ogółem 1,3 g, błonnik pokarmowy 3,93 g,
cukry 13,15 g, kwasy tłuszczowe nascycone
0,12 g, sól 0,07 g, tłuszcz 0,38 g, węglowodany
ogółem  18,9 g, węglowodany przyswajalne 6,72
g

Smoothie z dynią, bananem i jabłkiem 250 ml  /Alergeny: 7/
Dynia mrożona  50 g, jabłka 50 g, banan 25 g, woda wodociągowa 100 ml, marchew 25 g

Kolacja
491 kcal
białko ogółem 17,38 g, błonnik pokarmowy 8,7 g,
cukry 4,78 g, kwasy tłuszczowe nascycone  10,4
g, sól 2,69 g, tłuszcz 19,19 g, węglowodany
ogółem  64,51 g, węglowodany przyswajalne
50,83 g

chleb graham   /Alergeny: 1/
chleb graham 120 g

masło 200 g   /Alergeny: 7/
masło 200 g 10 g

ser kanapkowy w plastrach    /Alergeny: 1,7/
ser kanapkowy w plastrach  40,0005 g

paprykarz drobiowy   /Alergeny: 1,9/
paprykarz drobiowy 24,9997 g

rzodkiewka
rzodkiewka 24,99985 g

rukola sałata
rukola sałata 25,0005 g

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

Kolacja II
84 kcal
białko ogółem 15,4 g, cukry 5,32 g, sól 0,17 g,
węglowodany ogółem  5,6 g

skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g   /Alergeny: 1,7/
skyr (jogurt typu islandzkiego) smakowy 140g 140 g

Suma posiłków: 2128 kcal, białko ogółem 98,18 g, błonnik pokarmowy 32,9 g, cukry 60,68 g, kwasy tłuszczowe nascycone  21,78 g, sól 7,26 g, tłuszcz 54,11 g,
węglowodany ogółem  330,57 g, węglowodany przyswajalne 236,5 g,
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