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DIETA BOGATOBIALKOWA

Sniadanie

735 kcal

MLECZNA Z MAKARONOWA ZACIERKA 300 ML (G) /Alergeny: 7,1,9/; POLEDWICA W
MAJERANKU 70 G /Alergeny: 6,7/; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny:
1/; MASLO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

Cukry proste 16,94 g, Biatko ogoétem 43,27 g, Ttuszcz 23,2 g, Weglowodany ogétem 90,53 g, Sod 583,96 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 13,27 g, Btonnik pokarmowy 5,04 g

Drugie $niadanie
90 kcal

JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/
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

Obiad BARSZCZ Z ZIEMNIAKAMI 400 ML (G) /Alergeny: 7,9,1,6/; PIEROGI LENIWE 300 G
(G) /Alergeny: 7,1,3/; KOMPOT OWOCOWY 200 ML (G)

751 kcal Cukry proste 26,8 g, Biatko ogétem 51,07 g, Tluszcz 20,24 g, Weglowodany ogétem 93,15 g, Sod 442,78 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 11,31 g, Btonnik pokarmowy 6,11 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 SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 70 G /Alergeny: 6/; RUKOLA 10 G ; CHLEB PSZENNO
-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; MASLO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/;
HERBATA ZIOLOWA 200 ML

448 kcal Biatko ogdtem 20,36 g, Ttuszcz 16,08 g, Weglowodany ogétem 57,51 g, Sod 883,51 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 9,35 g, Btonnik
pokarmowy 4,29 g, Cukry proste 1,88 g

Positek dodatkowy KEFIR 200 ML /Alergeny: 7/

100 kcal Cukry proste 8,2 g, Biatko ogétem 6,8 g, Tluszcz 4 g, Weglowodany ogétem 9,4 g, S6d 76 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 2,38 g

Suma positkdw: 2216 kcal, Cukry proste 68,37 g, Biatko ogétem 133,5 g, Ttuszcz 68,77 g, Weglowodany ogdtem
272,19 g, Sod 2151,25 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 39,42 g, Btonnik pokarmowy 15,89 g,

DIETA BOGATORESZTKOWA

Sniadanie

865 kcal

MLECZNA Z MAKARONOWA ZACIERKA 300 ML (G) /Alergeny: 7,1,9/; POLEDWICA W
MAJERANKU 50 G /Alergeny: 6,7/; KALAREPA 50 G ; KALAREPA 50 G ; JOGURT
NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/; CHLEB ZYTNIO-RAZOWY (2 KROMKI) 100 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/

Cukry proste 26,91 g, Biatko ogotem 47,65 g, Ttuszcz 26,39 g, Weglowodany ogdtem 115,62 g, S6d 867,38 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 14,79 g, Btonnik pokarmowy 13,28 g

Drugie $niadanie
122 keal

2 JAJA 100 G (G) /Alergeny: 3/
Biatko ogotem 10,87 g, Ttuszcz 8,44 g, Weglowodany ogétem 0,52 g, Sod 122,67 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 2,6 g

Obiad

689 kcal

BARSZCZ Z ZIEMNIAKAMI 400 ML (G) /Alergeny: 7,9,1,6/; SZYNKA GOTOWANA DIET 90
G /Alergeny: 9,1/; SOS KOPERKOWY 100 G /Alergeny: 1,9,7/; SUROWKA Z KAPUSTY
CZERWONEJ b/c 100G ; ZIEMNIAKI Z NATKA PIETRUSZKI 200 G (G) ; KOMPOT
OWOCOWY b/cukru 200 ML (G)

Cukry proste 22,2 g, Biatko ogétem 40,87 g, Ttuszcz 15,64 g, Weglowodany ogétem 102,58 g, Séd 831,56 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 5,11 g, Btonnik pokarmowy 13,83 g

Kolacja

471 keal

SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 50 G /Alergeny: 6/; RUKOLA 10 G ; RUKOLA 10 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

Biatko ogotem 19,2 g, Ttuszcz 16,23 g, Weglowodany ogétem 67,22 g, S6d 948,77 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 9,14 g, Btonnik
pokarmowy 10,5 g, Cukry proste 2,56 g

Positek dodatkowy
100 kcal

KEFIR 200 ML /Alergeny: 7/
Cukry proste 8,2 g, Biatko ogétem 6,8 g, Tluszcz 4 g, Weglowodany ogétem 9,4 g, S6d 76 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 2,38 g

Suma positkow: 2247 kcal, Cukry proste 59,87 g, Biatko ogétem 125,39 g, Tluszcz 70,7 g, Weglowodany ogdtem
295,34 g, Sod 2846,38 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 34,02 g, Btonnik pokarmowy 37,61 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-LUBINY 14-MIECZAKI

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




DIETA LATWOSTRAWNA

Sniadanie MLECZNA Z MAKARONOWA ZACIERKA 300 ML (G) /Alergeny: 7,1,9/; POLEDWICA W
MAJERANKU 50 G /Alergeny: 6,7/; JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/; CHLEB
PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; MASLO NATURALNE 14,3 G /Alergeny:
7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

790 kcal Cukry proste 23,24 g, Biatko ogotem 43,24 g, Ttuszcz 25,2 g, Weglowodany ogétem 99,83 g, S6d 663,46 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 14,65 g, Btonnik pokarmowy 5,04 g

Drugie sniadanie 2 JAJA 100 G (G) /Alergeny: 3/

122 kcal Biatko ogotem 10,87 g, Ttuszcz 8,44 g, Weglowodany ogétem 0,52 g, Sod 122,67 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 2,6 g

Obiad BARSZCZ Z ZIEMNIAKAMI 400 ML (G) /Alergeny: 7,9,1,6/; PIEROGI LENIWE 300 G
(G) /Alergeny: 7,1,3/; KOMPOT OWOCOWY 200 ML (G)

751 kcal Cukry proste 26,8 g, Biatko ogdtem 51,07 g, Ttuszcz 20,24 g, Weglowodany ogdtem 93,15 g, S6d 442,78 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 11,31 g, Btonnik pokarmowy 6,11 g

Kolacja SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 50 G /Alergeny: 6/; RUKOLA 10 G ; CHLEB PSZENNO

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

425 kcal Biatko ogotem 16,65 g, Ttuszcz 15,29 g, Weglowodany ogétem 57,32 g, Séd 752,57 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 9,02 g, Btonnik
pokarmowy 4,29 g, Cukry proste 1,88 g

Positek dodatkowy KEFIR 200 ML /Alergeny: 7/
100 kcal Cukry proste 8,2 g, Biatko ogétem 6,8 g, Tluszcz 4 g, Weglowodany ogétem 9,4 g, S6d 76 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 2,38 g

Suma positkéw: 2188 kcal, Cukry proste 60,12 g, Biatko ogétem 128,63 g, Ttuszcz 73,17 g, Weglowodany
ogo6tem 260,22 g, Séd 2057,48 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 39,96 g, Btonnik pokarmowy 15,44 g,

DIETA LtATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Sniadanie MLECZNA Z MAKARONOWA ZACIERKA 300 ML (G) /Alergeny: 7,1,9/; POLEDWICA W
MAJERANKU 70 G /Alergeny: 6,7/; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny:
1/; MASEO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

735 kcal Cukry proste 16,94 g, Biatko ogotem 43,27 g, Ttuszcz 23,2 g, Weglowodany ogdtem 90,53 g, S6d 583,96 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 13,27 g, Btonnik pokarmowy 5,04 g

Drugie $niadanie 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, Séd 94,5 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 1,79 g

Obiad ZIEMNIACZANA spec. 400 ML (G) ; SZYNKA GOTOWANA spec. 90 G ; MARCHEW

GOTOWANA spec. 150 G (G) ; ZIEMNIAKI Z NATKA PIETRUSZKI 200 G (G) ; KOMPOT
OWOCOWY b/cukru 200 ML (G)

635 kcal Cukry proste 13,66 g, Biatko ogotem 36,78 g, Ttuszcz 13,94 g, Weglowodany ogdtem 97,69 g, Séd 633,44 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 3,62 g, Btonnik pokarmowy 13,08 g
Kolacja SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 70 G /Alergeny: 6/; RUKOLA 10 G ; CHLEB PSZENNO

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

448 kcal Biatko ogotem 20,36 g, Ttuszcz 16,08 g, Weglowodany ogétem 57,51 g, Séd 883,51 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 9,35 g, Btonnik
pokarmowy 4,29 g, Cukry proste 1,88 g

Positek dodatkowy KEFIR 200 ML /Alergeny: 7/
100 kcal Cukry proste 8,2 g, Biatko ogétem 6,8 g, Tluszcz 4 g, Weglowodany ogétem 9,4 g, Séd 76 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 2,38 g

Suma positkéw: 2008 kcal, Cukry proste 46,98 g, Biatko ogétem 113,66 g, Ttuszcz 60,22 g, Weglowodany ogdétem
264,43 g, Sbéd 2271,41 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 30,41 g, Btonnik pokarmowy 22,41 g,

DIETA NISKOBIALKOWA

Sniadanie POLEDWICA W MAJERANKU 30 G /Alergeny: 6,7/; JOGURT NATURALNY 150
G /Alergeny: 7/; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; MASLO
NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; HERBATA 200 G

511 keal Biatko ogotem 23,99 g, Ttuszcz 17,85 g, Séd 513,2 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 10,6 g, Cukry proste 7,79 g, Weglowodany
ogotem 65,7 g, Blonnik pokarmowy 4,2 g
Drugie $niadanie KASZKA Z MUSEM BRZOSKWINIOWYM b/ml 200 g (G) /Alergeny: 1,6/

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-LUBINY 14-MIECZAKI

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




328 kcal Biatko ogotem 5,56 g, Ttuszcz 3,64 g, Weglowodany ogétem 69,12 g, Sod 8,4 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 0,48 g, Btonnik
pokarmowy 2,08 g, Cukry proste 24,2 g

Obiad ZIEMNIACZANA spec. 400 ML (G) ; KASZOTTO Z WARZWAMI 350 G (D) /Alergeny: 1,9/;
KOMPOT OWOCOWY 200 ML (G)

555 kcal Cukry proste 15,88 g, Biatko ogotem 12,29 g, Ttuszcz 12,42 g, Weglowodany ogétem 105,92 g, S6d 120,16 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 1,44 g, Btonnik pokarmowy 14,71 g

Kolacja SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 30 G /Alergeny: 6/; RUKOLA 10 G ; CHLEB

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

403 kcal Biatko ogotem 12,94 g, Ttuszcz 14,51 g, Weglowodany ogétem 57,13 g, Séd 621,62 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 8,68 g, Btonnik
pokarmowy 4,29 g, Cukry proste 1,88 g

Positek dodatkowy SALATKA MAKARONOWA JARSKA 200 G /Alergeny: 1,3,10,7/

291 kcal Cukry proste 2,86 g, Biatko ogétem 9,6 g, Ttuszcz 6,02 g, Weglowodany ogétem 51,59 g, S6d 45,54 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone
0,8 g, Btonnik pokarmowy 3,32 g

Suma positkow: 2088 kcal, Biatko ogotem 64,38 g, Ttuszcz 54,44 g, Sod 1308,92 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 22 g, Cukry proste 52,61 g, Weglowodany ogdétem 349,46 g, Btonnik pokarmowy 28,6 g,

DIETA PAPKOWATA

Sniadanie MLECZNA Z MAKARONOWA ZACIERKA 300 ML (G) /Alergeny: 7,1,9/; POLEDWICA W
MAJERANKU 70 G /Alergeny: 6,7/; JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/; CHLEB
PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; MASEO NATURALNE 14,3 G /Alergeny:
7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

825 kcal Cukry proste 23,24 g, Biatko ogotem 49,72 g, Ttuszcz 26,2 g, Weglowodany ogétem 99,83 g, Sod 678,46 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 15,06 g, Btonnik pokarmowy 5,04 g

Drugie $niadanie PASTA Z JAJ 100 G /Alergeny: 3,7/

128 keal Biatko ogotem 11,3 g, Ttuszcz 8,64 g, Weglowodany ogétem 1,14 g, Séd 128,97 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 2,72 g, Cukry
proste 0,42 g

Obiad ZIEMNIACZANA spec. 400 ML (G) ; SZYNKA GOTOWANADIET 90 G /Alergeny: 9,1/;

MARCHEW GOTOWANA spec. 150 G (G) ; ZIEMNIAKI Z NATKA PIETRUSZKI 200 G (G) ;
KOMPOT OWOCOWY 200 ML (G)

658 kcal Cukry proste 18,81 g, Biatko ogotem 37,01 g, Ttuszcz 13,98 g, Weglowodany ogétem 103,22 g, S6d 636,16 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 3,63 g, Btonnik pokarmowy 13,27 g
Kolacja SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 70 G /Alergeny: 6/; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3

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

445 kcal Biatko ogdtem 20,1 g, Ttuszcz 16,05 g, Weglowodany ogdtem 57,12 g, Séd 883,51 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 9,35 g, Cukry
proste 1,49 g, Btonnik pokarmowy 4,2 g

Positek dodatkowy KEFIR 200 ML /Alergeny: 7/
100 kcal Cukry proste 8,2 g, Biatko ogétem 6,8 g, Ttuszcz 4 g, Weglowodany ogétem 9,4 g, Sod 76 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 2,38 g

Suma positkdw: 2156 kcal, Cukry proste 52,16 g, Biatko ogétem 124,93 g, Ttuszcz 68,87 g, Weglowodany
ogo6tem 270,71 g, Séd 2403,1 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 33,14 g, Blonnik pokarmowy 22,51 g,

DIETA PLYNNA WZMOCNIONA

Sniadanie PLYNNA MLECZNA Z ZACIERKA MAKARONOWA 500 ML /Alergeny: 7,1,9/; KAWA
ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

591 kcal Biatko ogdtem 23,5 g, Ttuszcz 28,15 g, Weglowodany ogdtem 61,25 g, Séd 250,1 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 17,61 g, Cukry
proste 27,91 g, Btonnik pokarmowy 1,3 g

Drugie $niadanie JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/

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

Obiad ZIEMNIACZANA spec. 400 ML (G) ; KURCZAK GOTOWANY NA PLYNNA 100 G (G);
JAJKO 50 G (G) /Alergeny: 3/; GALARETKA 500 ML ; KOMPOT OWOCOWY 200 ML (G)

619 kcal Cukry proste 51,98 g, Biatko ogotem 32,42 g, Ttuszcz 18,54 g, Weglowodany ogétem 82,45 g, Séd 145,56 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 4,62 g, Btonnik pokarmowy 3,59 g

Podwieczorek JOGURT OWOCOWY 150 G /Alergeny: 7/

92 kcal Cukry proste 8,25 g, Biatko ogétem 5,55 g, Tluszcz 2,25 g, Weglowodany ogétem 12,3 g, S6d 70,5 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone

1,32 g, Btonnik pokarmowy 0,45 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-LUBINY 14-MIECZAKI

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




Kolacja RYZOWA spec. 400 ML (G) ; KURCZAK GOTOWANY NA PLYNNA 100 G (G) ; BUDYN NA
DIETE PLYNNA 500 ML (G) /Alergeny: 7/; HERBATA 200 G

705 kcal Cukry proste 34,36 g, Biatko ogotem 37,27 g, Ttuszcz 32,57 g, Weglowodany ogdtem 66,31 g, Séd 303,53 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 14,76 g, Btonnik pokarmowy 1,52 g

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

Suma positkdw: 2147 kcal, Biatko ogdtem 105,49 g, Ttuszcz 84,61 g, Weglowodany ogétem 242,61 g, Séd
864,19 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 40,1 g, Cukry proste 138,3 g, Btonnik pokarmowy 7,36 g,

DIETA PODSTAWOWA

Sniadanie MLECZNA Z MAKARONOWA ZACIERKA 300 ML (G) /Alergeny: 7,1,9/; POLEDWICA W
MAJERANKU 50 G /Alergeny: 6,7/; KALAREPA 50 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/

709 kcal Cukry proste 18,3 g, Biatko ogdtem 38,51 g, Ttuszcz 22,46 g, Weglowodany ogdtem 91,39 g, Séd 585,72 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 12,89 g, Btonnik pokarmowy 6,76 g

Drugie $niadanie 2 JAJA 100 G (G) /Alergeny: 3/

122 kcal Biatko ogotem 10,87 g, Ttuszcz 8,44 g, Weglowodany ogétem 0,52 g, Sod 122,67 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 2,6 g

Obiad BARSZCZ Z ZIEMNIAKAMI 400 ML (G) /Alergeny: 7,9,1,6/; PIEROGI LENIWE 300 G
(G) /Alergeny: 7,1,3/; KOMPOT OWOCOWY 200 ML (G)

751 kcal Cukry proste 26,8 g, Biatko ogétem 51,07 g, Tluszcz 20,24 g, Weglowodany ogotem 93,15 g, Sod 442,78 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 11,31 g, Btonnik pokarmowy 6,11 g

Kolacja SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 50 G /Alergeny: 6/; RUKOLA 10 G ; CHLEB PSZENNO

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

418 kcal Biatko ogotem 17,31 g, Ttuszcz 15,41 g, Weglowodany ogdtem 55,04 g, Séd 765,47 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 9,04 g, Btonnik
pokarmowy 4,95 g, Cukry proste 1,55 g

Positek dodatkowy KEFIR 200 ML /Alergeny: 7/
100 kcal Cukry proste 8,2 g, Biatko ogétem 6,8 g, Tluszcz 4 g, Weglowodany ogétem 9,4 g, S6d 76 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 2,38 g

Suma positkéw: 2100 kcal, Cukry proste 54,85 g, Biatko ogétem 124,56 g, Ttuszcz 70,55 g, Weglowodany
ogo6tem 249,5 g, Sod 1992,64 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 38,22 g, Blonnik pokarmowy 17,82 g,

DIETA PRZETARTA

Sniadanie MLECZNA Z MAKARONOWA ZACIERKA 300 ML (G) /Alergeny: 7,1,9/; POLEDWICA W
MAJERANKU 70 G /Alergeny: 6,7/; JOGURT NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/; CHLEB
PSZENNO-ZYTNI (3 KROMKI) 100 G /Alergeny: 1/; MASLO NATURALNE 14,3 G /Alergeny:
7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

825 kcal Cukry proste 23,24 g, Biatko ogotem 49,72 g, Ttuszcz 26,2 g, Weglowodany ogétem 99,83 g, S6d 678,46 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 15,06 g, Btonnik pokarmowy 5,04 g

Drugie $niadanie PASTA Z JAJ 100 G /Alergeny: 3,7/

128 kcal Biatko ogotem 11,3 g, Ttuszcz 8,64 g, Weglowodany ogétem 1,14 g, Séd 128,97 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 2,72 g, Cukry
proste 0,42 g

Obiad ZIEMNIACZANA spec. 400 ML (G) ; SZYNKA GOTOWANADIET 90 G /Alergeny: 9,1/; SOS

KOPERKOWY 100 G /Alergeny: 1,9,7/; MARCHEW GOTOWANA spec. 150 G (G) ;
ZIEMNIAKI Z NATKA PIETRUSZKI 200 G (G) ; KOMPOT OWOCOWY 200 ML (G)

716 kcal Cukry proste 19,67 g, Biatko ogotem 38,5 g, Ttuszcz 15,95 g, Weglowodany ogétem 112,02 g, Séd 647,63 mg, Kwasy ttuszczowe
nasycone 4,74 g, Btonnik pokarmowy 13,99 g
Kolacja SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 70 G /Alergeny: 6/; CHLEB PSZENNO-ZYTNI (3

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

445 kcal Biatko ogotem 20,1 g, Ttuszcz 16,05 g, Weglowodany ogétem 57,12 g, S6d 883,51 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 9,35 g, Cukry
proste 1,49 g, Btonnik pokarmowy 4,2 g

Positek dodatkowy KEFIR 200 ML /Alergeny: 7/
100 kcal Cukry proste 8,2 g, Biatko ogétem 6,8 g, Ttuszcz 4 g, Weglowodany ogétem 9,4 g, Séd 76 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 2,38 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-LUBINY 14-MIECZAKI

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




Suma positkéw: 2214 kcal, Cukry proste 53,02 g, Biatko ogétem 126,42 g, Ttuszcz 70,84 g, Weglowodany
ogo6tem 279,51 g, Séd 2414,57 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 34,25 g, Btonnik pokarmowy 23,23 g,

DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Sniadanie POLEDWICA W MAJERANKU 50 G /Alergeny: 6,7/; KALAREPA 50 G ; JOGURT
NATURALNY 150 G /Alergeny: 7/; CHLEB GRAHAM (3 KROMKI) 90 G /Alergeny: 1/,
MASEO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; KAWA ZBOZOWA 200 G (G) /Alergeny: 1,7/

557 kcal Biatko ogotem 34,86 g, Ttuszcz 20,23 g, Séd 554 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 11,64 g, Cukry proste 11,44 g, Weglowodany
ogo6tem 61,98 g, Btonnik pokarmowy 7,16 g

Drugie sniadanie 2 JAJA 100 G (G) /Alergeny: 3/

122 kcal Biatko ogotem 10,87 g, Ttuszcz 8,44 g, Weglowodany ogétem 0,52 g, Sod 122,67 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 2,6 g

Obiad KRUPNIK 400 ML (G) /Alergeny: 1,9,7,6/; SZYNKA GOTOWANADIET 90 G /Alergeny: 9,1/;

SOS KOPERKOWY 100 G /Alergeny: 1,9,7/; SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ b/c
100G ; ZIEMNIAKI Z NATKA PIETRUSZKI 200 G (G) ; KOMPOT OWOCOWY b/cukru 200

ML (G)

685 kcal Biatko ogotem 40,14 g, Ttuszcz 15,68 g, Weglowodany ogétem 101,95 g, S6d 792,92 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 5,02 g,
Btonnik pokarmowy 13,11 g, Cukry proste 15,33 g

Podwieczorek JABLKO 200 G

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

Kolacja SZYNKA WIEPRZOWA GOTOWANA 50 G /Alergeny: 6/; SER TWAROGOWY TOPIONY 17

G /Alergeny: 7,10/; RUKOLA 10 G ; CHLEB GRAHAM ( 4 KROMKI ) 120 G /Alergeny: 1/;
MASEO NATURALNE 14,3 G /Alergeny: 7/; HERBATA ZIOLOWA 200 ML

502 kcal Biatko ogotem 21,7 g, Ttuszcz 21,13 g, Weglowodany ogétem 60,14 g, S6d 882,37 mg, Kwasy ttuszczowe nasycone 12,54 g, Cukry
proste 1,52 g, Btonnik pokarmowy 7,77 g

Positek dodatkowy KEFIR 200 ML /Alergeny: 7/
100 kcal Cukry proste 8,2 g, Biatko ogétem 6,8 g, Ttuszcz 4 g, Weglowodany ogétem 9,4 g, Séd 76 mg, Kwasy tluszczowe nasycone 2,38 g

Suma positkéw: 2040 kcal, Biatko ogdtem 114,95 g, Ttuszcz 70,06 g, S6d 2430,88 mg, Kwasy tluszczowe
nasycone 34,24 g, Cukry proste 50,65 g, Weglowodany ogétem 251,66 g, Btonnik pokarmowy 30,96 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-LUBINY 14-MIECZAKI

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




