JADLOSPIS NA 2026-04-09 (czwartek)
wydruk: 2026-04-08 13:26:06, strona 1z 5

DIETA BOGATOBIALKOWA

Sniadanie MLECZNA Z RYZEM 300 ML (G) /Alergeny: 7/; SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 70
G /Alergeny: 6/; RUKOLA 10 G ; MOZZARELLA 60 G /Alergeny: 7/; MIOD 25 G ; CHLEB
PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; MASLO NATURALNE 14,3 G /Alergeny:
7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

935 kcal Biatko ogotem 43,21 g, Ttuszcz 34,15 g, Weglowodany ogdtem 115,92 g, S6d 1021,58 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 20,46 g,
Btonnik pokarmowy 5,23 g, Cukry proste 36,71 g

Drugie $niadanie BANAN 200 G

122 kcal Biatko ogotem 1,26 g, Tluszcz 0,38 g, Weglowodany ogdtem 29,61 g, Séd 1,26 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 0,15 g, Btonnik
pokarmowy 2,14 g, Cukry proste 19,53 g

Obiad ROSOL Z MAKARONEM 400 ML (G) /Alergeny: 9,1,3,6,7/; KURCZAK GOTOWANY - UDO

180 G (G) ; SOS JARZYNOWY 100 G /Alergeny: 1,9,7/; MARCHEW GOTOWANA 150 G
(G) /Alergeny: 1,7/; ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 200 G (G) ; KOMPOT OWOCOWY 200 ML

(G)

734 kcal Cukry proste 20,28 g, Biatko ogotem 36,19 g, Ttuszcz 19,96 g, Weglowodany ogétem 109,66 g, S6d 946,52 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 6,77 g, Btonnik pokarmowy 13,87 g

Podwieczorek JOGURT OWOCOWY 150 G /Alergeny: 7/

92 kcal Cukry proste 8,25 g, Biatko ogétem 5,55 g, Ttuszcz 2,25 g, Weglowodany ogétem 12,3 g, Séd 70,5 mg, Kwasy tluszczowe nasycone
1,32 g, Btonnik pokarmowy 0,45 g

Kolacja POLEDWICA W MAJERANKU 70 G /Alergeny: 6,7/; POMIDOR BEZ SKORKI 70 G ; CHLEB

PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; MASEO NATURALNE 14,3 G /Alergeny:
7/; HERBATA ZIOLOWA 200 ML

505 kcal Biatko ogdtem 31,15 g, Ttuszcz 16,99 g, Séd 454,48 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 9,67 g, Cukry proste 3,51 g, Weglowodany
ogétem 59,35 g, Btonnik pokarmowy 5,06 g

Positek dodatkowy JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/
90 kcal Cukry proste 6,3 g, Biatko ogétem 6,45 g, Ttuszcz 3 g, Weglowodany ogétem 9,3 g, S6d 94,5 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 1,79 g

Suma positkow: 2478 kcal, Biatko ogotem 123,81 g, Ttuszcz 76,73 g, Weglowodany ogétem 336,14 g, Séd
2588,84 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 40,16 g, Btonnik pokarmowy 26,75 g, Cukry proste 94,58 g,

DIETA BOGATORESZTKOWA

Sniadanie MLECZNA Z RYZEM 300 ML (G) /Alergeny: 7/; SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 50
G /Alergeny: 6/; RUKOLA 10 G ; OGOREK SWIEZY 50 G ; OGOREK SWIEZY 50 G ;
CHLEB ZYTNIO-RAZOWY (2 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; CHLEB GRAHAM ( 1
KROMKA) 30 G /Alergeny: 1/; MASEO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; KAWA ZBOZOWA
200 G (G) /Alergeny: 1,7/

732 kcal Biatko ogdtem 31,58 g, Ttuszcz 22,47 g, Weglowodany ogétem 106,5 g, Séd 1093,01 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 12,77 g,
Btonnik pokarmowy 11,71 g, Cukry proste 18,64 g

Drugie $niadanie BANAN 200 G

122 keal Biatko ogotem 1,26 g, Ttuszcz 0,38 g, Weglowodany ogétem 29,61 g, Séd 1,26 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 0,15 g, Btonnik
pokarmowy 2,14 g, Cukry proste 19,53 g

Obiad ROSOL Z MAKARONEM 400 ML (G) /Alergeny: 9,1,3,6,7/; KURCZAK GOTOWANY - UDO

180 G (G) ; SOS JARZYNOWY 100 G /Alergeny: 1,9,7/; BRUKSELKA GOTOWANA 180 G
(G) ; ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 200 G (G) ; KOMPOT OWOCOWY 200 ML (G)

745 kcal Cukry proste 14,28 g, Biatko ogotem 43,51 g, Ttuszcz 18,64 g, Weglowodany ogdtem 110,1 g, Séd 843,1 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 5,54 g, Btonnik pokarmowy 18,89 g
Kolacja SALATKA Z KASZA BULGUR | SEREM FETA 200G /Alergeny: 1,8,11,7/; POLEDWICA W

MAJERANKU 50 G /Alergeny: 6,7/; POMIDOR 70 G ; CHLEB ZYTNIO-RAZOWY (2
KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; CHLEB GRAHAM ( 1 KROMKA) 30 G /Alergeny: 1/; MASLO
NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; HERBATA ZIOLOWA 200 ML

729 kcal Biatko ogdétem 36,72 g, Ttuszcz 32,65 g, Weglowodany ogétem 78,5 g, S6d 1190,15 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 14,69 g,
Btonnik pokarmowy 13,02 g, Cukry proste 6,99 g

Positek dodatkowy JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/
90 keal Cukry proste 6,3 g, Biatko ogétem 6,45 g, Ttuszcz 3 g, Weglowodany ogdtem 9,3 g, Séd 94,5 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 1,79 g

Alergeny: 1-ZBOZA ZAWIERAJACE GLUTEN 2-SKORUPIAKI 3-JAJA 4-RYBY 5-ORZESZKI ZIEMNE
6-SOJA 7-MLEKO 8-ORZECHY 9-SELER 10-GORCZYCA 11-SEZAM 12-DWUTLENEK
SIARKI 13-LtUBINY 14-MIECZAKI

Sposoby obrébki positku:
(G)- GOTOWANIE  (S)-SMAZENIE  (P)-PIECZENIE  (D)- DUSZENIE




Suma positkdw: 2418 kcal, Biatko ogétem 119,52 g, Ttuszcz 77,14 g, Weglowodany ogdtem 334,01 g, Séd
3222,02 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 34,94 g, Btonnik pokarmowy 45,76 g, Cukry proste 65,74 g,

DIETA LATWOSTRAWNA

Sniadanie MLECZNA Z RYZEM 300 ML (G) /Alergeny: 7/; SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 50
G /Alergeny: 6/; RUKOLA 10 G ; MIOD 25 G ; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100
G /Alergeny: 1/; MASEO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; KAWA ZBOZOWA 200 G
(G) /Alergeny: 1,7/

759 kcal Biatko ogotem 28,87 g, Ttuszcz 21,48 g, Weglowodany ogdétem 114,79 g, Sod 890,64 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 12,63 g,
Btonnik pokarmowy 5,23 g, Cukry proste 35,77 g

Drugie $niadanie BANAN 200 G

122 kcal Biatko ogotem 1,26 g, Ttuszcz 0,38 g, Weglowodany ogétem 29,61 g, Séd 1,26 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 0,15 g, Btonnik
pokarmowy 2,14 g, Cukry proste 19,53 g

Obiad ROSOL Z MAKARONEM 400 ML (G) /Alergeny: 9,1,3,6,7/; KURCZAK GOTOWANY - UDO

180 G (G) ; SOS JARZYNOWY 100 G /Alergeny: 1,9,7/; MARCHEW GOTOWANA 150 G
(G) /Alergeny: 1,7/; ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 200 G (G) ; KOMPOT OWOCOWY 200 ML

(G)

734 kcal Cukry proste 20,28 g, Biatko ogétem 36,19 g, Ttuszcz 19,96 g, Weglowodany ogétem 109,66 g, S6d 946,52 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 6,77 g, Btonnik pokarmowy 13,87 g

Kolacja POLEDWICA W MAJERANKU 50 G /Alergeny: 6,7/; POMIDOR 70 G ; CHLEB PSZENNO-

ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; MASLO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/;
HERBATA ZIOLOWA 200 ML

469 kcal Biatko ogdtem 24,62 g, Ttuszcz 15,98 g, Séd 439,1 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 9,25 g, Cukry proste 3,37 g, Weglowodany
ogdétem 59,16 g, Btonnik pokarmowy 5,01 g

Positek dodatkowy JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/
90 kcal Cukry proste 6,3 g, Biatko ogétem 6,45 g, Ttuszcz 3 g, Weglowodany ogétem 9,3 g, S6d 94,5 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 1,79 g

Suma positkow: 2174 kcal, Biatko ogotem 97,39 g, Ttuszcz 60,8 g, Weglowodany ogotem 322,52 g, Séd 2372,02
mg, Kwasy tluszczowe nasycone 30,59 g, Btonnik pokarmowy 26,25 g, Cukry proste 85,25 g,

DIETA LATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Sniadanie MLECZNA Z RYZEM 300 ML (G) /Alergeny: 7/; SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 70
G /Alergeny: 6/; RUKOLA 10 G ; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/;
MASEO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

702 kcal Biatko ogdtem 32,5 g, Tluszcz 22,27 g, Weglowodany ogétem 95,1 g, Séd 1019,83 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 12,96 g, Btonnik
pokarmowy 5,23 g, Cukry proste 17,27 g

Drugie $niadanie BANAN 200 G

122 keal Biatko ogotem 1,26 g, Ttuszcz 0,38 g, Weglowodany ogétem 29,61 g, Séd 1,26 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 0,15 g, Btonnik
pokarmowy 2,14 g, Cukry proste 19,53 g

Obiad RYZOWA spec. 400 ML (G) ; KURCZAK GOTOWANY - UDO 180 G (G) ; MARCHEW

GOTOWANA 150 G (G) /Alergeny: 1,7/; ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 200 G (G) ; KOMPOT
OWOCOWY b/cukru 200 ML (G)

665 kcal Cukry proste 13,26 g, Biatko ogotem 32,06 g, Ttuszcz 22,24 g, Weglowodany ogdtem 90,28 g, Séd 671,3 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 6,25 g, Btonnik pokarmowy 11,75 g
Kolacja POLEDWICA W MAJERANKU 70 G /Alergeny: 6,7/; POMIDOR BEZ SKORKI 70 G ; CHLEB

PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; MASLO NATURALNE 14,3 G /Alergeny:
7/; HERBATA ZIOLOWA 200 ML

505 kcal Biatko ogétem 31,15 g, Ttuszcz 16,99 g, Séd 454,48 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 9,67 g, Cukry proste 3,51 g, Weglowodany
ogotem 59,35 g, Btonnik pokarmowy 5,06 g

Positek dodatkowy JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/
90 keal Cukry proste 6,3 g, Biatko ogétem 6,45 g, Ttuszcz 3 g, Weglowodany ogétem 9,3 g, S6d 94,5 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 1,79 g

Suma positkdw: 2084 kcal, Biatko ogdtem 103,42 g, Ttuszcz 64,88 g, Weglowodany ogotem 283,64 g, Séd
2241,37 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 30,82 g, Btonnik pokarmowy 24,18 g, Cukry proste 59,87 g,

DIETA NISKOBIALKOWA

Alergeny: 1-ZBOZA ZAWIERAJACE GLUTEN 2-SKORUPIAKI 3-JAJA 4-RYBY 5-ORZESZKI ZIEMNE
6-SOJA 7-MLEKO 8-ORZECHY 9-SELER 10-GORCZYCA 11-SEZAM 12-DWUTLENEK
SIARKI 13-LtUBINY 14-MIECZAKI

Sposoby obrébki positku:
(G)- GOTOWANIE  (S)-SMAZENIE  (P)-PIECZENIE  (D)- DUSZENIE




Sniadanie RYZZ BRZOSKWINIA b/ml 300 G ; SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 30 G /Alergeny:
6/; RUKOLA 10 G ; MIOD 25 G ; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/,
MASEO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; HERBATA 200 G

906 kcal Biatko ogotem 19,18 g, Ttuszcz 15,27 g, Weglowodany ogdétem 176,53 g, Sod 640,15 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 8,82 g,
Btonnik pokarmowy 8,01 g, Cukry proste 42,14 g

Drugie $niadanie BANAN 200 G

122 kcal Biatko ogotem 1,26 g, Tluszcz 0,38 g, Weglowodany ogétem 29,61 g, Séd 1,26 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 0,15 g, Btonnik
pokarmowy 2,14 g, Cukry proste 19,53 g

Obiad RYZOWA spec. 400 ML (G) ; GULASZ ZIEMNIACZANO JARZYNOWY 350 G (G) /Alergeny:
9,1/; KOMPOT OWOCOWY 200 ML (G)

510 kcal Cukry proste 23,38 g, Biatko ogotem 12,3 g, Tluszcz 11,63 g, Weglowodany ogétem 97,3 g, Séd 219,73 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 1,32 g, Btonnik pokarmowy 16,73 g

Kolacja WARZYWA PIECZONE 350 G (P) ; POLEDWICA W MAJERANKU 30 G /Alergeny: 6,7/;

POMIDOR BEZ SKORKI 70 G ; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/
MASEO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; HERBATA ZIOLOWA 200 ML

750 kcal Biatko ogotem 24,74 g, Ttuszcz 20,66 g, Weglowodany ogdétem 125,4 g, Séd 622,48 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 9,29 g, Btonnik
pokarmowy 16,7 g, Cukry proste 15,29 g

Positek dodatkowy JABLKO 200 G

74 kcal Cukry proste 14,16 g, Biatko ogotem 0,58 g, Ttuszcz 0,58 g, Weglowodany ogétem 17,67 g, Séd 2,92 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 0,06 g, Btonnik pokarmowy 2,92 g

Suma positkow: 2362 kcal, Biatko ogotem 58,06 g, Ttuszcz 48,52 g, Weglowodany ogotem 446,51 g, Séd
1486,54 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 19,64 g, Btonnik pokarmowy 46,5 g, Cukry proste 114,5 g,

DIETA PAPKOWATA

Sniadanie MLECZNA Z RYZEM 300 ML (G) /Alergeny: 7/; SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 70
G /Alergeny: 6/; MIOD 25 G ; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/;
MASEO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

779 kcal Biatko ogdtem 32,32 g, Ttuszcz 22,24 g, Weglowodany ogétem 114,59 g, Séd 1021,58 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 12,96 g,
Btonnik pokarmowy 5,14 g, Cukry proste 35,38 g

Drugie sniadanie BANAN 200 G

122 kcal Biatko ogétem 1,26 g, Tluszcz 0,38 g, Weglowodany ogétem 29,61 g, Séd 1,26 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 0,15 g, Btonnik
pokarmowy 2,14 g, Cukry proste 19,53 g

Obiad RYZOWA spec. 400 ML (G) ; KURCZAK GOTOWANY - UDO 180 G (G) ; MARCHEW

GOTOWANA 150 G (G) /Alergeny: 1,7/; ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 200 G (G) ; KOMPOT
OWOCOWY 200 ML (G)

685 kcal Cukry proste 18,25 g, Biatko ogétem 32,06 g, Ttuszcz 22,24 g, Weglowodany ogétem 95,27 g, Séd 671,35 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 6,25 g, Btonnik pokarmowy 11,75 g
Kolacja POLEDWICA W MAJERANKU 70 G /Alergeny: 6,7/; MUS WARZYWNO-OWOCOWY 100G ;

CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; MASLO NATURALNE 14,3
G /Alergeny: 7/; HERBATA 200 G

541 kcal Biatko ogétem 30,8 g, Tluszcz 16,95 g, S6d 448,7 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 9,63 g, Btonnik pokarmowy 4,7 g, Cukry proste
10,99 g, Weglowodany ogétem 67,4 g

Positek dodatkowy JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/
90 keal Cukry proste 6,3 g, Biatko ogoétem 6,45 g, Ttuszcz 3 g, Weglowodany ogétem 9,3 g, S6d 94,5 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 1,79 g

Suma positkéw: 2217 kcal, Biatko ogdtem 102,89 g, Ttuszcz 64,81 g, Weglowodany ogotem 316,17 g, Séd
2237,39 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 30,78 g, Btonnik pokarmowy 23,73 g, Cukry proste 90,45 g,

DIETA PLYNNA WZMOCNIONA

Sniadanie PLYNNA MLECZNA Z RYZEM 500 ML (G) /Alergeny: 7/

495 kcal Biatko ogétem 18,41 g, Ttuszcz 18,39 g, Weglowodany ogétem 40,35 g, Séd 227,1 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 11,45 g, Blonnik
pokarmowy 0,48 g, Cukry proste 24,6 g

Drugie $niadanie KISIEL NA DIETE, PLYNNA 500 G (G) /Alergeny: 9/; JOGURT NATURALNY 150
G /Alergeny: 7/

187 kcal Cukry proste 23,24 g, Biatko ogétem 6,94 g, Weglowodany ogétem 33,24 g, Séd 110,5 mg, Btonnik pokarmowy 0,65 g, Ttuszcz 3 g,
Kwasy ttuszczowe nasycone 1,79 g

Obiad RYZOWA spec. 400 ML (G) ; KURCZAK GOTOWANY NA PLYNNA 100 G (G) ; JAJKO 50 G

(G) /Alergeny: 3/; GALARETKA 500 ML

Alergeny: 1-ZBOZA ZAWIERAJACE GLUTEN 2-SKORUPIAKI 3-JAJA 4-RYBY 5-ORZESZKI ZIEMNE
6-SOJA 7-MLEKO 8-ORZECHY 9-SELER 10-GORCZYCA 11-SEZAM 12-DWUTLENEK
SIARKI 13-LtUBINY 14-MIECZAKI

Sposoby obrébki positku:
(G)- GOTOWANIE  (S)-SMAZENIE  (P)-PIECZENIE  (D)- DUSZENIE




563 kcal Cukry proste 45,26 g, Biatko ogotem 31,58 g, Ttuszcz 18,52 g, Weglowodany ogétem 67,9 g, S6d 138,21 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 4,64 g, Btonnik pokarmowy 1,48 g

Podwieczorek JOGURT OWOCOWY 150 G /Alergeny: 7/

92 kcal Cukry proste 8,25 g, Biatko ogétem 5,55 g, Ttuszcz 2,25 g, Weglowodany ogétem 12,3 g, Séd 70,5 mg, Kwasy tluszczowe nasycone
1,32 g, Btonnik pokarmowy 0,45 g

Kolacja GRYSIKOWA spec. 400 ML (G) /Alergeny: 1/; KURCZAK GOTOWANY NAPLYNNA 100 G
(G) ; BUDYN NA DIETE PLYNNA 500 ML (G) /Alergeny: 7/

651 kcal Biatko ogotem 37,73 g, Ttuszcz 27,73 g, Weglowodany ogétem 63,25 g, Séd 302,45 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 14,02 g,

Btonnik pokarmowy 1,53 g, Cukry proste 34,32 g

Positek dodatkowy MUS WARZYWNO-OWOCOWY 100G
50 kcal Biatko ogotem 0,3 g, Btonnik pokarmowy 0,5 g, Cukry proste 9,5 g, Ttuszcz 0,1 g, Weglowodany ogétem 11 g

Suma positkéw: 2038 kcal, Biatko ogétem 100,51 g, Ttuszcz 69,99 g, Weglowodany ogdtem 228,04 g, Séd
848,76 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 33,22 g, Btonnik pokarmowy 5,09 g, Cukry proste 145,17 g,

DIETA PODSTAWOWA

Sniadanie MLECZNA Z RYZEM 300 ML (G) /Alergeny: 7/; SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 50
G /Alergeny: 6/; MOZZARELLA 60 G /Alergeny: 7/; RUKOLA 10 G ; CHLEB PSZENNO-
ZYTNI (2 KROMKI) 70 G /Alergeny: 1/; CHLEB GRAHAM ( 1 KROMKA) 30 G /Alergeny: 1/;
MASLO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

825 kcal Biatko ogotem 40,08 g, Ttuszcz 33,48 g, Weglowodany ogétem 93,57 g, Séd 901,79 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 20,15 g,
Btonnik pokarmowy 5,89 g, Cukry proste 17,88 g

Drugie $niadanie BANAN 200 G

122 kcal Biatko ogotem 1,26 g, Ttuszcz 0,38 g, Weglowodany ogétem 29,61 g, Séd 1,26 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 0,15 g, Btonnik
pokarmowy 2,14 g, Cukry proste 19,53 g

Obiad ROSOL Z MAKARONEM 400 ML (G) /Alergeny: 9,1,3,6,7/; KURCZAK GOTOWANY - UDO

180 G (G) ; SOS JARZYNOWY 100 G /Alergeny: 1,9,7/; BRUKSELKA GOTOWANA 180 G
(G) ; ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 200 G (G) ; KOMPOT OWOCOWY 200 ML (G)

745 kcal Cukry proste 14,28 g, Biatko ogotem 43,51 g, Ttuszcz 18,64 g, Weglowodany ogdtem 110,1 g, Séd 843,1 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 5,54 g, Btonnik pokarmowy 18,89 g
Kolacja SALATKA Z KASZA BULGUR | SEREM FETA 200G /Alergeny: 1,8,11,7/; POLEDWICA W

MAJERANKU 50 G /Alergeny: 6,7/; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (2 KROMKI) 70 G /Alergeny:
1/; CHLEB GRAHAM ( 1 KROMKA) 30 G /Alergeny: 1/; MAStO NATURALNE 14,3
G /Alergeny: 7/; HERBATA ZIOLOWA 200 ML

666 kcal Biatko ogdtem 34,49 g, Ttuszcz 31,73 g, Weglowodany ogétem 63,95 g, Séd 1001,47 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 14,56 g,
Btonnik pokarmowy 6,75 g, Cukry proste 4,49 g

Positek dodatkowy JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/
90 kcal Cukry proste 6,3 g, Biatko ogétem 6,45 g, Ttuszcz 3 g, Weglowodany ogétem 9,3 g, S6d 94,5 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 1,79 g

Suma positkéw: 2448 kcal, Biatko ogdtem 125,79 g, Ttuszcz 87,23 g, Weglowodany ogotem 306,53 g, Séd
2842,12 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 42,19 g, Btonnik pokarmowy 33,67 g, Cukry proste 62,48 g,

DIETA PRZETARTA

Sniadanie MLECZNA Z RYZEM 300 ML (G) /Alergeny: 7/; SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 70
G /Alergeny: 6/; MIOD 25 G ; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/;
MASLO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

779 keal Biatko ogotem 32,32 g, Ttuszcz 22,24 g, Weglowodany ogdétem 114,59 g, S6d 1021,58 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 12,96 g,
Btonnik pokarmowy 5,14 g, Cukry proste 35,38 g

Drugie $niadanie BANAN 200 G

122 kcal Biatko ogétem 1,26 g, Ttuszcz 0,38 g, Weglowodany ogétem 29,61 g, Séd 1,26 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 0,15 g, Btonnik
pokarmowy 2,14 g, Cukry proste 19,53 g

Obiad RYZOWA spec. 400 ML (G) ; KURCZAK GOTOWANY - UDO 180 G (G) ; SOS

JARZYNOWY 100 G /Alergeny: 1,9,7/; MARCHEW GOTOWANA 150 G (G) /Alergeny: 1,7/,
ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 200 G (G) ; KOMPOT OWOCOWY 200 ML (G)

750 kcal Cukry proste 20,03 g, Biatko ogétem 33,86 g, Ttuszcz 24,26 g, Weglowodany ogétem 105,84 g, S6d 697,57 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 7,37 g, Btonnik pokarmowy 13,29 g
Kolacja POLEDWICA W MAJERANKU 70 G /Alergeny: 6,7/; MUS WARZYWNO-OWOCOWY 100G ;

CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; MASEO NATURALNE 14,3
G /Alergeny: 7/; HERBATA ZIOLOWA 200 ML

Alergeny: 1-ZBOZA ZAWIERAJACE GLUTEN 2-SKORUPIAKI 3-JAJA 4-RYBY 5-ORZESZKI ZIEMNE
6-SOJA 7-MLEKO 8-ORZECHY 9-SELER 10-GORCZYCA 11-SEZAM 12-DWUTLENEK
SIARKI 13-LtUBINY 14-MIECZAKI

Sposoby obrébki positku:
(G)- GOTOWANIE  (S)-SMAZENIE  (P)-PIECZENIE  (D)- DUSZENIE




541 kcal Biatko ogotem 30,8 g, Tluszcz 16,95 g, Sod 448,72 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 9,63 g, Btonnik pokarmowy 4,7 g, Cukry proste
10,99 g, Weglowodany ogétem 67,4 g

Positek dodatkowy JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/

90 kcal Cukry proste 6,3 g, Biatko ogétem 6,45 g, Ttuszcz 3 g, Weglowodany ogdtem 9,3 g, Séd 94,5 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 1,79 g

Suma positkdw: 2282 kcal, Biatko ogdtem 104,69 g, Ttuszcz 66,83 g, Weglowodany ogdtem 326,74 g, Séd
2263,63 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 31,9 g, Btonnik pokarmowy 25,27 g, Cukry proste 92,23 g,

DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Sniadanie

573 kcal

SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 50 G /Alergeny: 6/; MOZZARELLA 60 G /Alergeny: 7/;
RUKOLA 10 G ; CHLEB GRAHAM (3 KROMKI) 90 G /Alergeny: 1/; MASLO NATURALNE
14,3 G /Alergeny: 7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

Biatko ogotem 30,61 g, Ttuszcz 28,41 g, Weglowodany ogdtem 51,4 g, S6d 774,49 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 17,14 g, Cukry
proste 4,78 g, Btonnik pokarmowy 6,19 g

Drugie $niadanie
210 kcal

CIASTECZKA ZBOZOWE B/CUKRU 50G /Alergeny: 1,6,7,8/

Biatko ogotem 4,1 g, Btonnik pokarmowy 1,9 g, Cukry proste 3,35 g, Kwasy ttuszczowe nasycone 0,85 g, Ttuszcz 7 g, Weglowodany
ogétem 35,5 g

Obiad SELEROWA 400 ML /Alergeny: 1,9,7,6/; KURCZAK GOTOWANY - UDO 180 G (G) ; SOS
JARZYNOWY 100 G /Alergeny: 1,9,7/; BRUKSELKA GOTOWANA 180 G (G) ; ZIEMNIAKI Z
KOPERKIEM 200 G (G) ; KOMPOT OWOCOWY b/cukru 200 ML (G)

710 kcal Cukry proste 11,06 g, Biatko ogotem 42,79 g, Ttuszcz 19,54 g, Weglowodany ogétem 101,27 g, S6d 901,32 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 6,27 g, Btonnik pokarmowy 21,89 g

Podwieczorek JABLKO 200 G

74 kcal Cukry proste 14,16 g, Biatko ogotem 0,58 g, Ttuszcz 0,58 g, Weglowodany ogétem 17,67 g, Séd 2,92 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 0,06 g, Btonnik pokarmowy 2,92 g

Kolacja SALATKA Z KASZA BULGUR | SEREM FETA 200G /Alergeny: 1,8,11,7/; POLEDWICA W
MAJERANKU 50 G /Alergeny: 6,7/; CHLEB GRAHAM ( 4 KROMKI ) 120 G /Alergeny: 1/;
MASE.O NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; HERBATA ZIOLOWA 200 ML

697 kcal Biatko ogdtem 37,69 g, Ttuszcz 32,35 g, Weglowodany ogétem 68,37 g, Sod 1118,37 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 14,66 g,
Btonnik pokarmowy 9,57 g, Cukry proste 3,78 g

Positek dodatkowy JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/

90 kcal Cukry proste 6,3 g, Biatko ogétem 6,45 g, Ttuszcz 3 g, Weglowodany ogétem 9,3 g, Séd 94,5 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 1,79 g

Suma positkow: 2354 kcal, Biatko ogdétem 122,22 g, Ttuszcz 90,88 g, Weglowodany ogdtem 283,51 g, Séd
2891,6 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 40,77 g, Cukry proste 43,43 g, Btonnik pokarmowy 42,47 g,

Alergeny: 1-ZBOZA ZAWIERAJACE GLUTEN 2-SKORUPIAKI 3-JAJA 4-RYBY 5-ORZESZKI ZIEMNE
6-SOJA 7-MLEKO 8-ORZECHY 9-SELER 10-GORCZYCA 11-SEZAM 12-DWUTLENEK
SIARKI 13-LtUBINY 14-MIECZAKI

Sposoby obrébki positku:

(G)- GOTOWANIE ~ (S)-SMAZENIE  (P)-PIECZENIE  (D)- DUSZENIE




