Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. NMP w JadfOSDIS
Czestochowie

ul. Bialska 104lok. 118 42-200

Czestochowa

Parametry zestawienia: Za okres: od 2024-11-18 do 2024-11-24

DATA: 2024-11-18 (Poniedziatek) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku - 220g , 172,2kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% tluszczul,

Potrawa: Pieczywo, masto, serek wiejski, kminkow a, 1/2 banana - 515g , 672,49kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Banan, Herbata czarna, napar bez cukru, Kajzerki, Kietbasa kminkowa, Masto ekstra, Serek twarogowy, ziarnisty

Podsumowanie pOSITku:
Warto$¢ odzywcza: 844,69kcal, biatko(45,529g), ttuszcze(28,21g), ttuszcze nasycone(14,88g), weglowodany(104,03g), w tym cukry(29,34g), btonnik(3,72g), s61(3,61g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz z szynki z marchewka - 350g , 537,35kcal, Zboza zawierajace gluten
Sktad: |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal

Potrawa: Zupa koperkow a z zacierka D - 3509 , 178,77kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: |koper, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler|,

Podsumowanie posHku:
Wartos¢ odzywcza: 919,37kcal, biatko(34,5g), thuszcze(44,03g), ttuszcze nasycone(9,669), weglowodany(102,06g), w tym cukry(22,959), btonnik(12,19g), s6l(4,49g)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. Kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica, dzem, pomidor, satata - 470g , 515,04kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skitad: Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony, Herbata czarna, napar bez cukru, Kajzerki, Masto ekstra, Poledwica luksusowa, Pomidor, Satata

Podsumowanie pOSITku:
Warto$¢ odzywcza: 515,04kcal, biatko(23,74g), ttuszcze(15,02g), ttuszcze nasycone(7,57g), weglowodany(73,34g), w tym cukry(11,13g), blonnik(3,76g), sol(3,649)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. ITkolacja

Potrawa: Wafle ryzowe, marmolada - 40g , 113,2kcal, Soja i produkty pochodne

Podsumowanie pOSITku:
Wartos¢ odzywcza: 113,2kcal, biatko(0,18g), thuszcze(0,14g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(25,8g), w tym cukry(9,64g), btonnik(1,7g), sé1(0,08g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego: ] ]
2392,29kcal, biatko(103,949), ttuszcze(87,49), thuszcze nasycone(32,1g), weglowodany(305,23g), w tym cukry(73,05g), btonnik(21,36g), s61(11,839g)

DATA: 2024-11-18 (Poniedziatek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku - 220g , 172,2kcal, Mleko i produkty pochodne
Skfad: |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% tluszczul,

Potrawa: Pieczywo, butka z sezamem masto,serek wiejski,kminkowa, papryka jabtko - 540g , 791,96kcal, Zboza zawierajace %Iuten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca | produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne
Sktad: Butka z stezamem, Chleb stonecznikowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jabtko, Kietbasa kminkowa, Masto ekstra, Papryka czerwona (27,2kcal), Serek twarogowy,
ziarnisty

Podsumowanie posHKu:
Warto$¢ odzywcza: 964,16kcal, biatko(48,979), ttuszcze(31,51g), ttuszcze nasycone(15,04g), weglowodany(123,31g), w tym cukry(35,2g), btonnik(8,11g), s6l(4,76g)
Techniki sporzgdzania: G

Posiek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz z szynki z marchewka - 3509 , 537,35kcal, Zboza zawierajace gluten

Skfad: [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, magka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkdéwka wieprzowa |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ogérek kwaszony - 100g , 12kcal
Potrawa: Ziemniaki - 250g , 154,05kcal

Potrawa: Zupa porowa z makaronem - 360g , 253,07kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: |cebula, kosci wywar, makaron dwujajeczny, marchew, ser topiony, pietruszka, por, seler, Smietana 12%|,

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 1005,67kcal, biatko(37,41g), thuszcze(51,089), ttuszcze nasycone(13,77g), weglowodany(105,59g), w tym cukry(23,72g), btonnik(13,79g), s6l(6,62g)
Techniki sporzgdzania: D, G

Posiek: 5. Kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto,poledwica, ser z6ity, pomidor, ogérek - 510g , 572,66kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: |chleb foremkowy, herbata, masto, poledwica, pomidor, ogérek zielony, s er zétty |,

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 572,66kcal, biatko(26,3g), ttuszcze(16,47g), ttuszcze nasycone(9,32g), weglowodany(82,97g), w tym cukry(3,62g), blonnik(4,81g), s6l(3,24g)
Techniki sporzgdzania:

PosHek: 6. IT kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe, marmolada - 40g , 113,2kcal, Soja i produkty pochodne

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 113,2kcal, biatko(0,18g), thuszcze(0,14g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(25,8g), w tym cukry(9,64g), btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowa_niejadlosg)isu dziennego: ) ]
2655, 7kcal, biatko(112,869), thuszcze(99,29), ttuszcze nasycone(38,13g), weglowodany(337,66g), w tym cukry(72,18g), btonnik(28,4g), sol(14,7g)




DATA: 2024-11-18 (Poniedziatek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek wiejski, kminkow a, papryka, pomidor, jabtko - 815¢g , 785,63kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jabtko, Kietbasa kminkowa, Masto eks tra, Papryka czerwona, Pomidor, Serek twarogowy, ziarnisty

Podsumowanie posil’ku:

Warto$¢ odzywcza: 785,63kcal, biatko(38,569), ttuszcze(23,58g), ttuszcze nasycone(12,07g), weglowodany(113,79g), w tym cukry(28,57g), blonnik(18,52g), s61(4,079)
Techniki sporzgdzania:

Posiek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz z szynki z marchewka - 350g , 537,35kcal, Zboza zawierajace gluten
Skiad: |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, magka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ogérek kwaszony - 100g , 12kcal
Potrawa: Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal

Potrawa: Zupa koperkow a z zacierka D - 350g , 178,77kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skfad: Tkoper, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler],

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 931,37kcal, biatko(35,5g), thuszcze(44,13g), ttuszcze nasycone(9,69g), weglowodany(103,96g), w tym cukry(22,95g), btonnik(12,69g), s6l(6,25g)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica, ser z6tty,pomidor, ogoérek - 5309 , 603,76kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Masto ekstra, Ogérek, Poledwica luksusowa, Pomidor, Ser, gouda ttusty

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 603,76kcal, biatko(29,279), ttuszcze(18,569), thuszcze nasycone(9,9g), weglowodany(87,01g), w tym cukry(4,53g), blonnik(14,2g), s6l(4,75g)
Techniki sporzadzania:

PosiHek: 6. ITKolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 20g , 65,6kcal, Soja i produkty pochodne

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,19g), ttuszcze(0,04g), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24g), btonnik(1,7g), s6l(0,08g)
Techniki sporzadzania:

Posiek: 7. posifek nocny

Potrawa: Humus - 125g , 465kcal, Zboza zawierajace g{luten,Skorupiaki i produkty pochodne,Jaja i produkgl pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sézamu i produkty pochodne

Podsumowanie posiku:

Warto$¢ odzywcza: 465kcal, biatko(12,38g), thuszcze(37,59), thuszcze nasycone(3,25g), weglowodany(16,25g), w tym cukry(1,13g), btonnik(6,88g), sol(1,24g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanije jadtospisu dziennego: . |
2851,36kcal, biatko(115,8g), t+uszcze?123,81g), tluszcze nasycone(34,9g), weglowodany(335,4g), w tym cukry(57,41g), btonnik(53,98g), sol(16,39g)

DATA: 2024-11-19 (Wtorek) DIETA: Latwo strawna

Posiek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek $miet. (2 ﬂl)’ schab pieczony, satata, kiwi - 510g , 610,42kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skfad: Banan, Herbata czarna, napar bez cukru, Kajzerki, Kiwi, Maslo ekstra, Safata, Schab pieczony, serek smietankowy plastrowany

Potrawa: Ptatki kukurydziane z kakao - 225¢g , 199,55kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |mleko spozywcze 2%, kakao, ptatki kukurydziane |,

Podsumowanie posﬂku:
Warto$¢ odzywcza: 809,97kcal, biatko(30,29g), ttuszcze(26,06g), ttuszcze nasycone(14,43g), weglowodany(116,36g), w tym cukry(33,94g), blonnik(6,64g), sél(3,569)
Techniki sporzgdzania:

Posiek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Krem l%rocli(ulowyz groszkiem ptysiowym D - 410g , 261,64kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne

Skiad: |brokuty, groszek ptysiowy, marchew, masto, mleko, pietruszka, seler, ser topiony, ziemniakil,

Potrawa: Potrawka z kurczaka "curry"D - 290g , 452,05kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy
Skitad: |marchew, mieso zpiersi kurczaka, bez skéry, mleczko kokosowe, olej rzepakowy, kalafior, brokut|,

Potrawa: Ryz-90g , 310,5kcal

Potrawa: Serek homo%ﬁnizowany— 1509 , 241,5kcal, Mleko i produkty pochodne
Podsumowanie posHku:

Warto$¢ odzywcza: 1314,89kcal, biatko(67,92g), thuszcze(60,849), ttuszcze nasycone(16,83g), weglowodany(129,7g), w tym cukry(22,82g), btonnik(11,68g), s6l(0,96g)
Techniki sporzadzania: D

Posiek: 5. Kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa, jajko, pomidor - 520g , 513,34kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Herbata czarna, napar bez cukru, Jaja kurze cate, Kajzerki, Masto ekstra, Pomidor, Szynka parzona

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 513,34kcal, biatko(25,379), ttuszcze(18,24g), ttuszcze nasycone(8,51g), weglowodany(63,71g), w tym cukry(3,95g), btonnik(3,05g), s6l(2,73g)
Techniki sporzadzania:

PosHek: 6. ITkolacja

Potrawa: Chleb chrupki - 20g , 72,4kcal, Zboza zawierajace gluten




Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym cukry(0,04g), btonnik(1,2g), sél(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowa_niejadlosi)isu dziennego: . .
2710,6kcal, biatko(125,449), tluszcze% 05,639), tluszcze nasycone(39,83g), weglowodany(325,55g), w tym cukry(60,74g), btonnik(22,579), sol(7,389)

DATA: 2024-11-19 (Wtorek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek $miet.,humus, papryka, pomidor - 640g , 1017,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Skorupiakii produkty pochodne,Jaja i produkty .
pochodne,Ryclink|tprodu#t%pochodne,SOJa i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona
sezamu i produkty pochodne

Sktad: Butka wieloziarnista, Chleb foremkowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Humus, Masto ekstra, Papryka czerwona, Pomidor, Serek $mietankowy plastrowany

Potrawa: Ptatki kukurydziane z kakao - 225¢g , 199,55kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |mleko spozywcze 2%, kakao, ptatki kukurydziane |,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 1217,35kcal, biatko(39,529), ttuszcze(58,969), ttuszcze nasycone(16,27g), weglowodany(132,46g), w tym cukry(22,83g), btonnik(15,57g), s6l(4,53g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skfad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Krem l%roé(ulowyz groszkiem ptysiowym - 430g , 279,86kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne

Skiad: |brokuty, cebula, groszek ptysiowy, marchew, pietruszka, por, seler, ser topiony, $mietana, ziemniakil,

Potrawa: Potrawka z kurczaka "curry" - 385g , 483,7kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy
Skiad: |[cebula, czosnek, marchew, migso z piersi kurczaka, bez skéry, mleczko kokosowe, olej rzepakowy, papryka czerwonal,

Potrawa: Ryz -90g , 310,5kcal
Potrawa: Serek homogenizowany - 1509 , 241,5kcal, Mleko i produkty pochodne

Potrawa: Surowka colestaw z kapusty pekinskiej - 200g , 148,66kcal, Jaja i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Kapusta pekinska, Majonez domowy z olejem rzepakowym, Marchew, Musztarda, Olej rzepakowy, Pietruszka, liscie

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 1513,41kcal, biatko(72,579), thuszcze(75,989), ttuszcze nasycone(18,43g), weglowodany(143,35g), w tym cukry(29,46g), btonnik(17,16g), sol(1,479)
Techniki sporzadzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, sal.makaronowa, szynka konserwow a, pomidor - 5679 , 647,65kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,MIef(o i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczycai produkty pochodne

Skfad: herbata czarna napar bez cukru, butka wrocfawska, kukurydza kons. majonez, makaron, masto, musztrda, papryka, natka pietruszki, pomidor, szynka konserwowa [,

Podsumowanie posiku:

Warto$¢ odzywcza: 647,65kcal, biatko(24,429), ttuszcze(22,07g), ttuszcze nasycone(7,72g), weglowodany(91,24g), w tym cukry(6,06g), btonnik(5,77g), s61(2,999)
Techniki sporzgdzania:

— Posiiek: 6. TKolac)a

Potrawa: Chleb chrupki - 20g , 72,4kcal, Zboza zawierajace gluten

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g), thuszcze(0,48g), thuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym cukry(0,04g), btonnik(1,2g), sé1(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanije jadtospisu dziennego: . .
3450,81kcal, biatko(138,369), ttuszcze(157,48g), tluszcze nasycone(42,48g), weglowodany(382,84g), w tym cukry(58,39g), btonnik(39,7g), s6l(9,12g)

DATA: 2024-11-19 (Wtorek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Posiek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek smiet.,humus, pomidor,papryka, satata, jabtko - 760g , 983,85kcal, Zboza zawierajace gluten,Skorupiaki i produkty pochodne,Jaja i produkty
pochodn_e,Rygykltproduhkt)é pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona
sezamu i produkty pochodne

Skiad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Humus, Jablko, Masto ekstra, Papryka czerwona, Pomidor, Saftata, Serek smietankowy plastrowany

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 983,85kcal, biatko(25,849), ttuszcze(51,21g), thuszcze nasycone(12,64g), weglowodany(110,52g), w tym cukry(29,279g), btonnik(23,32g), sol(3,14g)
Techniki sporzadzania:

Posiek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Krem l%rotlj(ulowyz groszkiem ptysiowym D - 410g , 261,64kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skiad: |brokuty, groszek ptysiowy, marchew, masto, mleko, pietruszka, seler, ser topiony, ziemniakil,

Potrawa: Potrawka z kurczaka "curry"D - 290g , 452,05kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy
Sktad: |marchew, migso zpiersi kurczaka, bez skory, mleczko kokosowe, olej rzepakowyl|,

Potrawa: Ryz bragzowy - 90g , 303,3kcal
Potrawa: Serek homogenizowany - 1509 , 241,5kcal, Mleko i produkty pochodne

Potrawa: Suréwka colestaw z kapusty pekinskiej - 200g , 148,66kcal, Jaja i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Kapusta pekinska, Majonez domowy z olejem rzepakowym, Marchew, Musztarda, Olej rzepakowy, Pietruszka, liscie

Podsumowanie posHKu:
Warto$¢ odzywcza: 1456,34kcal, biatko(70,399), ttuszcze(75,25g), ttuszcze nasycone(18,1g), weglowodany(134,51g), w tym cukry(26,57g), btonnik(20,56g), sél(1,18g)
Techniki sporzgdzania: D

Posiek: 5. Kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, sat.makaronowa, szynka konserwow a, pomidor - 567g , 648,95kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,MIeko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Kukurydza, konserwowa, Majonezdomowy z olejem rzepakowym, Makaron dwujajeczny, Masto eks tra, Musztarda,
Papryka czerwona, Pietruszka, liscie, Pomidor, Szynka parzona

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 648,95kcal, biatko(23,63g), ttuszcze(21,66g), ttuszcze nasycone(7,51g), weglowodany(96,88g), w tym cukry(6,83g), btonnik(13,55g), s6l(3,08g)
Techniki sporzgdzania:




PosHek: 6. ITKolacja

Potrawa: Chleb chrupki - 20g , 72,4kcal, Zboza zawierajace gluten

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym cukry(0,04g), btonnik(1,2g), sé1(0,14g)
Techniki sporzgdzania:

Posiek: 7. posHek nocny

Potrawa: Jajko - 50g , 60,9kcal, Jaja i produkty pochodne

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 60,9kcal, biatko(5,449), tluszcze(4,22g), thuszcze nasycone(1,31g), weglowodany(0,26g), w tym cukry(0g), btonnik(0g), s6l(0,16g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanije jadtospisu dziennego: . i
3222,44kcal, biatko(127,159), ttuszcze(152,81g), tluszcze nasycone(39,61g), weglowodany(357,94g), w tym cukry(62,71g), btonnik(58,64g), sol(7,69g)

DATA: 2024-11-20 (Sroda) DIETA: Latwo strawna

Posiek: 1. sniadanie

Potrawa: babka piaskowa - 50g , 190kcal
Skiad: babka piaskowa (190kcal),
Potrawa: Pieczywo, masto, winerka 1szt, zywiecka,pomidor,satata, - 610g , 623,73kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca’'l produkty pochodne
Skiad: Herbata czarna, napar bez cukru, Kajzerki, Kietbasa zywiecka, Masto eks tra, Pomidor, Satata, Winerka

Potrawa: Ptatki owsiane na mleku - 2209 , 177,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |mleko spozywcze 2%, ptatki owsiane|,

Podsumowanie posHKku:
Warto$¢ odzywcza: 991,53kcal, biatko(36,42g), ttuszcze(46,01g), thuszcze nasycone(16,14g), weglowodany(112,76g), w tym cukry(14,53g), btonnik(5,21g), s61(3,22g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw - 200g , 91,05kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: |bukiet z jarzyn, mas to|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Pulpety z topatki z sosem jasnym - 200g , 263,11kcal,Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne
Skiad: [jaja, kajzerki, manna, maka pszenna, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda wodociggowa |,
Potrawa: Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal

Potrawa: Zupa pomidorowa z makaronem D - 300g , 201,73kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler|,

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 759,14kcal, biatko(37,76g), ttuszcze(15,45g), ttuszcze nasycone(6,74g), weglowodany(124,21g), w tym cukry(24,89g), btonnik(15,12g), s6l(0,67g)
Techniki sporzadzania: D, G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczthoamaslo,pasta migsno-warzywna-szpinakowa,ser bialy, satata - 5909 , 570,87kcal, Zboza zawierajace gluten,Mieko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Sktad: Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal?, Kajzerki, Marchew, Masto ekstra, Migso z piersi kurczaka, bez skéry, Olej rzepakowy, Pietruszka, korzen, Pietruszka, liscie, Satata,
Seler korzeniowy, Ser twarogowy péitiusty, Szpinak

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 570,87kcal, biatko(31,819), ttuszcze(20,25g), ttuszcze nasycone(8,25g), weglowodany(68,38g), w tym cukry(6,26g), btonnik(5,74g), sol(1,48g)
Techniki sporzadzania:

Posiek: 6. ITKolacja

Potrawa: Podptomyki-20g , 76,8kcal

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), ttuszcze(0,789g), ttuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g), btonnik(0g), s6l(0,1g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanije jadtospisu dziennego: ] ]
2398,34kcal, biatko(106,379), ttuszcze(82,499), ttuszcze nasycone(31,33g), weglowodany(321,95g), w tym cukry(46,21g), btonnik(26,07g), sol(5,489)

DATA: 2024-11-20 (Sroda) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: babka piaskowa - 50g , 190kcal
Potrawa: Pieczywo, masto, winerka 1szt, zywiecka satata, ogorek, sliwka, dzem, - 640g , 793,42kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca I produkty pochodne i
Sktad: Chleb stonecznikowy, Dzem brzoskwiniowy, niskos todzony, Herbata czarna, napar bez cukru, Kajzerki, Kietbasa zywiecka, Masto eks tra, Ogoérek, Satata, Sliwki, Winerka

Potrawa: Ptatki owsiane na mleku - 2209 , 177,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: |mleko spoiy'\_nécze 2%, ptatki owsiane|,
Podsumowanie posHku:

Warto$¢ odzywcza: 1161,22kcal, biatko(39,589), thuszcze(48,879), thuszcze nasycone(16,41g), weglowodany(144,2g), w tym cukry(26,64g), blonnik(6,23g), s6l(3,849)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kapusta zasmazana- 210g , 107,17kcal
Sktad: |boczek wedzony bez kosci, kapust abiata, stonina, koperl|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal
Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Kotlet mielony - 165g ,492,01kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne




Sktad: [butka tarta, jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatkal,

Potrawa: Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal

Potrawa: Zupa pomidorowa z makaronem - 3509 , 212,7kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, $mietana 12% ttuszczu, por, cebula, pietruszka, makaron dwujajaeczny, seler|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1015,13kcal, biatko(35,849), thuszcze(37,249), ttuszcze nasycone(7,03g), weglowodany(141,95g), w tym cukry(27,72g), btonnik(16,38g), sol(1,14g)
Techniki sporzgdzania: D, G, S

Posifek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo,masto,pasta migs-warzy-szpinak,ser biaty,papryka,rzepa,jabtko - 950g , 921,98kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Nasiona sezamu'i produkty pochodne
Sktad: Butka wieloziarnista, Chleb foremkowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jabtko, Marchew, Masto ekstra, Mi?(so zpiersi kurczaka, bez skoéry, Olej rzepakowy, Papryka
czerwona, Pietruszka, korzen, Pietruszka, liscie, Rzepa, Seler korzeniowy, Ser twarogowy potttusty, Szpinal

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 921,98kcal, biatko(42,549), ttuszcze(23,969), ttuszcze nasycone(8,79g), weglowodany(139,89g), w tym cukry(24,05g), btonnik(15,37g), s6l(3,11g)
Techniki sporzadzania:

PosiHek: 6. ITKolacja

Potrawa: Podptomyki-20g , 76,8kcal

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), ttuszcze(0,78g), thuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g), btonnik(0g), sél(0,1g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego: ] ]
3175,12kcal, biatko(118,349), ttuszcze(110,85g), tluszcze nasycone(32,42g), weglowodany(442,64g), w tym cukry(78,93g), btonnik(37,97g), s61(8,19g)

DATA: 2024-11-20 (Sroda) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, winerka 1 szt, zywiecka,pomidor,satata, jabtko - 820g , 689,78kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jabtko, Kietbasa zywiecka, Masto eks tra, Pomidor, Satata, Winerka

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 689,78kcal, biatko(23,349), ttuszcze(29,73g), ttuszcze nasycone(13,1g), weglowodany(89,52g), w tym cukry(22,97g), blonnik(15,41g), s61(3,21g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw - 200g , 91,05kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: |bukiet z jarzyn, mas to|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Ogorek zielony - 100g , 10,08kcal

Potrawa: Pulpety z topatki z sosem jasnym - 200g , 263,11kcal,Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne
Skiad: [jaja, kajzerki, manna, maka pszenna, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda wodociggowa |,

Potrawa: Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal

Potrawa: Zupa pomidorowa z makaronem D - 300g , 201,73kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skfad: Tkoncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler],

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 769,22kcal, biatko(38,26g), ttuszcze(15,52g), ttuszcze nasycone(6,76g), weglowodany(126,3g), w tym cukry(25,97g), blonnik(15,489g), s61(0,69g)
Techniki sporzgdzania: D, G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczy(\jfv?(,tmaslohpadsta migsno-warzywna-szpinak,ser biaty,satata ,pomidor - 710g , 568,71kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne
Sktad: Chleb graham, Herbata czarna, napar bezcukru, Marchew, Masto ekstra, Migso z piersi kurczaka, bez skéry, Olej rzepakowy, Pietruszka, korzen, Pietruszka, liscie,
Pomidor, Satata, Seler korzeniowy, Ser twarogowy potttusty, Szpinak

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 568,71kcal, biatko(34,159), ttuszcze(18,88g), thuszcze nasycone(7,84g), weglowodany(72,16g), w tym cukry(8,11g), btonnik(12,679g), sél(1,65g)
Techniki sporzadzania:

Posiek: 6. ITKolacja

Potrawa: Podptomyki-20g , 76,8kcal

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), ttuszcze(0,78g), ttuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g), btonnik(0g), s6l(0,1g)
Techniki sporzgdzania:

PosHeK: 7. posHek nocny

Potrawa: Ser zétty - 50g , 158kcal, Mleko i produkty pochodne

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 158kcal, biatko(13,65g), ttuszcze(11,45g), ttuszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym cukry(0,05g), btonnik(0g), sol(1,13g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanije jadtospisu dziennego: ] ]
2262,51kcal, biatko(109,789), ttuszcze(76,369), thuszcze nasycone(34,75q), weglowodany(304,62g), w tym cukry(57,639), btonnik(43,569), s6l(6,789)

DATA: 2024-11-21 (Czwartek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Manna na mleku - 220g , 172,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |kasza manna, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Potrawa: Pieczywo, masto, schab, jogurt,dzem, 1/2 banana, satata - 525¢ , 613,67kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne




Sktad: Banan, Dzem truskawkowy, niskostodzony, Herbata czarna, napar bez cukru, Jogurt naturalny, 2% ttus zczu, Kajzerki, Masto ekstra, Satata, Schab pieczony

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 786,07kcal, biatko(34,839), ttuszcze(22,949), thuszcze nasycone(12,33g), weglowodany(110,95g), w tym cukry(32,42g), btonnik(3,73g), s6l(3,13g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki gotowane - 200g , 1 14,65kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |burak, masto, maka ps zenna,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Pateczki drobiowe duszone - 3109, 567kcal
Skiad: |mieso z ud kurczaka, ze skora, olej rzepakowy |,

Potrawa: Ziemniaki - 3509 , 215,67kcal

Potrawa: Zupa ryzowa D - 350g , 142,23kcal, Seler i produkty pochodne
Skiad: |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1088,75kcal, biatko(64,989), thuszcze(45,919), thuszcze nasycone(12,24g), weglowodany(109,73g), w tym cukry(25,1g), blonnik(12,88g), sol(1,15g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, jajko, debicka pomidor - 530g , 522,07kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Butka wroctawska, Herbata czarna, napar bez cukru, Jaja kurze cate, Kietbasa debicka, Masto ekstra, Pom idor

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 522,07kcal, biatko(24,66Q), ttuszcze(22,849), ttuszcze nasycone(9,48g), weglowodany(53,53g), w tym cukry(6,15g), btonnik(3,55g), s61(2,16g)
Techniki sporzadzania:

PosHek: 6. ITKolacja

Potrawa: Mus owocowy - 100g , 70kcal

Podsumowanie posHKu:
Warto$¢ odzywcza: 70kcal, biatko(0,5g), ttuszcze(0,1g), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(16,2g), w tym cukry(15,1g), btonnik(1,3g), sé1(0g)
Techniki sporzagdzania:

Podsumowanije jadtospisu dziennego: . .
2466,89Kkcal, biatko(124,979), thuszcze(91,799), tluszcze nasycone(34,059), weglowodany(290,4g), w tym cukry(78,779), btonnik(21,469), s6l(6,459)

DATA: 2024-11-21 (Czwartek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Manna na mleku - 220g , 172,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |kasza manna, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Potrawa: Pieczywo, masto, schab pieczony, jogurt, dzem,pomidor, satata, banan - 660g , 709,71kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Banan, Chleb mieszany, stonecznikowy, Dzem truskawkowy, niskostodzony, Herbata czarna, napar bez cukru, Jogurt naturalny, 2% ttluszczu, Kajzerki, Masto ekstra,
Pomidor, Satata, Schab pieczony

Podsumowanie posHKu:
Warto$¢ odzywcza: 882,11kcal, biatko(35,199g), ttuszcze(24,63g), ttuszcze nasycone(11,96g), weglowodany(134,39g), w tym cukry(35,91g), btonnik(10,33g), sol(3,06g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki gotowane - 200g , 1 14,65kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |burak, masto, mgka ps zennal,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Pateczki drobiowe duszone - 3109, 567kcal
Skfad: |mieso z ud kurczaka, ze skora, olej rzepakowy |,

Potrawa: Ziemniaki - 350g , 215,67kcal

Potrawa: Zupa ogérkowa z ryzem - 3809 , 182,3kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skiad: Jcebula, kosci wywar, marchew, ogérek kwaszony, pietruszka, por, seler, Smietana 12%, ryz bialy][,

Podsumowanie posHKu:
Warto$¢ odzywcza: 1128,82kcal, biatko(65,489), ttuszcze(48,5g), ttuszcze nasycone(13,72g), weglowodany(113,9g), w tym cukry(27,1g), btonnik(13,9g), sél(2,51g)
Techniki sporzgdzania: D, G

Posiek: 5. Kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, ser topiony, kminkowa,papryka pomidor - 645g , 733,15kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produf(ty pochodne
Sktad: |chleb foremkowy, herbata, kajzerki, kminkowa, masto, papryka, pomidor, ser topiony],

Podsumowanie posiﬂ'(u:
Warto$¢ odzywcza: 733,15kcal, biatko(28,789), ttuszcze(29,249), thuszcze nasycone(15,7g), weglowodany(92,46g), w tym cukry(8,81g), btonnik(6,5g), s6l(3,76g)
Techniki sporzgdzania:

PosHek: 6. ITkolacja

Potrawa: Mus owocowy - 100g , 70kcal

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 70kcal, biatko(0,5g), ttuszcze(0,1g), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(16,2g), w tym cukry(15,1g), btonnik(1,3g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego: . i
2814,08kcal, biatko(129,959), ttuszcze(102,479), thuszcze nasycone(41,38g), weglowodany(356,95g), w tym cukry(86,92g), btonnik(32,02g), s6l(9,33g)

DATA: 2024-11-21 (Czwartek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. sniadanie




Potrawa: Pieczywo, masto, schab pieczony, jogurt, pomidor, jabtko, satata - 8309 , 722,29kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca | produkty pochodne
Sktad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jabtko, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Masto ekstra, Pomidor, Satata, Schab pieczony

Podsumowanie posil’ku:

Warto$¢ odzywcza: 722,29kcal, biatko(28,36g), ttuszcze(18,569), ttuszcze nasycone(9,62g), weglowodany(118,7g), w tym cukry(29,69g), blonnik(18,77g), s61(3,599)
Techniki sporzagdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal
Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ogérek kwaszony - 100g , 12kcal

Potrawa: Pateczki drobiowe duszone - 3109, 567kcal
Sktad: |migso z ud kurczaka, ze skorg, olej rzepakowy |,

Potrawa: Satatka z burakoéw - 2059 , 110,5kcal
Skiad: |burak, olej rzepakowy, jabtko|,

Potrawa: Ziemniaki - 350g , 215,67kcal

Potrawa: Zupa ryzowa D - 350g , 142,23kcal, Seler i produkty pochodne
Skiad: |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1096,6kcal, biatko(64,979), ttuszcze(46,92g), ttuszcze nasycone(9,86g), weglowodany(109,5g), w tym cukry(26,52g), btonnik(13,34g), s61(2,879)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo,j:y’ko, debicka,pomidor, papryka - 6909 , 648,67kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jaja kurze cate, Kietbasa debicka, Masto ekstra, Papryka czerwona, Pomidor

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 648,67kcal, biatko(27,459), ttuszcze(22,59g), ttuszcze nasycone(9,75g), weglowodany(92,06g), w tym cukry(9,22g), btonnik(16,29g), s6l(2,69)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. ITkolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 20g , 65,6kcal, Soja i produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,19g), ttuszcze(0,04g), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24g), btonnik(1,7g), s6l(0,08g)
Techniki sporzadzania:

Posiek: 7. posifek nocny

Potrawa: Serek wiejski - 1509 , 150kcal, Mleko i produkty pochodne

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 150kcal, biatko(18g), tluszcze(6,459), tluszcze nasycone(3,87g), weglowodany(4,95g), w tym cukry(4,95g), btonnik(0g), sél(1,43g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanije jadtospisu dziennego: ] ]
2683,16kcal, biatko(138,889), ttuszcze(94,569), ttuszcze nasycone(33,1g), weglowodany(339,61g), w tym cukry(70,61g), btonnik(50,1g), sé1(10,57g)

DATA: 2024-11-22 (Piatek) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, ser topiony, pasta twarég-ryba, morela - 635g , 701,25kcal, Zboza zawierajace gluten,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal), Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Kajzerki, Mas to eks tra, Morele, Olej rzepakowy, Ser topiony, edamski, Ser twarogowy péttusty,
Tunczyk w sosie wlasnym

Potrawa: Zacierka na mleku - 220g , 177,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |makaron, mleko spozywcze 2% tluszczul,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 878,85kcal, biatko(49,379), ttuszcze(30,75g), thuszcze nasycone(14,25¢g), weglowodany(103,41g), w tym cukry(24,41g), btonnik(4,75g), s61(2,999)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: makaron z biatym serem - 150g , 534,15kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |mararon, cukier, twarég chudy, jogurt naturalny|,

Potrawa: mus truskawkowy - 100g, 33kcal

Potrawa: Zupa jarzynowa z ziemniakami i jajkiem D - 540g , 230,52kcal, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skitad: Brokuty (3,78kcal), Jaja kurze cate, Kosci, wywar, Marchew, Mieko spozywcze, 2% ttuszczu, Pietruszka, korzen, Seler korzeniowy, Ziemniaki, $rednio

Podsumowanie posiﬂ'(u:
Warto$¢ odzywcza: 846,87kcal, biatko(57,959), ttuszcze(11,19g), thuszcze nasycone(3,78g), weglowodany(133,74g), w tym cukry(34,29g), btonnik(11,02g), s61(0,77g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, kietbasa zywiecka, twarég, pomidor, satata - 480g , 628,87kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Herbata czarna, napar bez cukru, Kajzerki, Kietbasa zywiecka, Masto eks tra, Pomidor, Satata, Ser twarogowy potttusty

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 628,87kcal, biatko(31,599), ttuszcze(27,91g), thuszcze nasycone(12,52g), weglowodany(64,68g), w tym cukry(5,63g), btonnik(3,16g), s6l(2,44g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. T kolacja

Potrawa: Flipsy z marmolada - 40g, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,7g), thuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym cukry(9,4g), btonnik(1,52g), sé1(0,01g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego: ] ]
2474,79Kcal, biatko(140,769), ttuszcze(70,559), thuszcze nasycone(30,629), weglowodany(3299), w tym cukry(73,729), btonnik(20,449), s6l(6,219)




DATA: 2024-11-22 (Piatek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, ser topiony, pasta twarogwo-rybna, ogérek,rzodkiewka - 6959 , 786,55kcal, Zboza zawierajace gluten,Rybyiprodukty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne
Sktad: Butka wieloziarnista, Chleb foremkowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jogurt naturalny, 2% tluszczu, Masto ekstra, Ogérek, Olej rzepakowy, Rzodkiewka, Ser topiony,
edamski, Ser twarogowy péittusty, Tunczyk w sosie wias nym

Potrawa: Zacierka na mleku - 220g , 177,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |makaron, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Podsumowanie pOSITku:
Warto$¢ odzywcza: 964,15kcal, biatko(54,469), ttuszcze(32,76g), ttuszcze nasycone(14,5g), weglowodany(114,44g), w tym cukry(16,81g), btonnik(7,01g), s6l(3,92g)
Techniki sporzadzania: G

Posiek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: makaron z biatym serem - 1509 , 534,15kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |mararon, cukier, twardg chudy, jogurt naturalny|,

Potrawa: mus truskawkowy - 100g, 33kcal

Potrawa: Zupa szczawiowa z jajkiem i ziemniakami - 570g , 233,17kcal, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: |cebula, jaja, kosci wywar, marchew, pietruszka, por, seler, szczaw, $mietana, ziemniak|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 849,52kcal, biatko(56,15Q), ttuszcze(12,29g), ttuszcze nasycone(4,43g), weglowodany(134,63g), w tym cukry(33,97g), btonnik(12,73g), s61(0,71g)
Techniki sporzadzania: G

PosiHek: 5. Kolacja

Potrawa: Pieczywo,masto,kietbasa zywiecka, pasztet sojowi,pomidor, satata - 6239, 1006,69kcal, Zboza zaw_ierajgce gluten,Jaja i grodukty pochodne,Orzeszki ziemne
(arachidowe) | produkt){] pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona
sezamu i produkty pochodne

Skiad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Kajzerki, Kietbasa zywiecka, Masto ekstra, Pasztet sojowy, Pomidor, Satata

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1006,69kcal, biatko(31,32g), thuszcze(54,869), ttuszcze nasycone(12,35g), weglowodany(99,42g), w tym cukry(6,04g), btonnik(16,82g), s61(3,699)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. T kolacja

Potrawa: Flipsy z marmolada - 40g , 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Podsumowanie pOSITku:
Wartos¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,869), thuszcze(0,7g), ttuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym cukry(9,4g), btonnik(1,52g), sé1(0,01g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanije jadtospisu dziennego: ] ]
2940,56kcal, biatko(143,78g), ttuszcze(100,6g), ttuszcze nasycone(31,35g), weglowodany(375,66g), w tym cukry(66,22g), btonnik(38,08g), sol(8,329)

DATA: 2024-11-22 (Pigtek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, ser topiony, pasta twarég-ryba, ogérek, jabtko - 855¢g , 713,93kcal, Zboza zawierajace gluten,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham, Herbata czarna, napar bez cukru, Jabtko, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Masto eks tra, Ogorek, Olej rzepakowy, Ser topiony, edamski, Ser twarogowy
potttusty, Tunczyk w sosie wias nym

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 713,93kcal, biatko(41,61g), ttuszcze(25,2g), ttuszcze nasycone(11,38g), weglowodany(86,01g), w tym cukry(21,84g), btonnik(11,69g), s6l(2,93g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: makaron z biatym serem VI - 1509 , 489,9kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |makaron razowy, jogurt naturalny, twarég chudy|,

Potrawa: mus truskawkowy - 100g, 33kcal

Potrawa: Zupa jarzynowa z ziemniakami i jajkiem D - 540g , 230,52kcal, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: Brokuty, Jaja kurze cate, Kosci, wywar, Marchew, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu, Pietruszka, korzen, Seler korzeniowy, Ziemniaki, $rednio

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 802,62kcal, biatko(53,189), ttuszcze(9,759), ttuszcze nasycone(3,28g), weglowodany(130,19g), w tym cukry(29,03g), btonnik(10,3g), s6l(0,75g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 5. Kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, kietbasa zywiecka,pasztet sojowy pomidor, satata - 653g , 1050,63kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Orzeszki ziemne
(arachidowe) i produkt)(] pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona
sezamu i produkty pochodne

Sktad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Kietbasa zywiecka, Mas o eks tra, Pasztet sojowy, Pomidor, Satata

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 1050,63kcal, biatko(34,59), ttuszcze(58,58g), ttuszcze nasycone(13,69g), weglowodany(100,84g), w tym cukry(6,4g), btonnik(20,91g), sol(4,17g)
Techniki sporzgdzania:

PosHek: 6. ITkolacja

Potrawa: Chleb chrupki - 20g , 72,4kcal, Zboza zawierajace gluten

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g), thuszcze(0,48g), thuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym cukry(0,04g), btonnik(1,2g), sé1(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Posiek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser zétty - 50g , 158kcal, Mleko i produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 158kcal, biatko(13,65g), thuszcze(11,45g), ttuszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym cukry(0,05g), btonnik(0g), sol(1,13g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego: .
2797,58Kkcal, biatko(144,799), ttuszcze(105,459), thuszcze nasycone(35,25g), weglowodany(332,869), w tym cukry(57,369), btonnik(44,1g), s6l(9,11g)




DATA: 2024-11-23 (Sobota) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Kawa zbozowa - 250g , 78,5kcal, Mleko i produkty pochodne
Skitad: |kawa zbozéwa, napar bez cukru, mleko spozywcze 2 % ttuszczu |,

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica sopocka, twarég,pomidor,satata - 500g , 506,04kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Butka wroctawska, Herbata czarna, napar bez cukru, Masto ekstra, Poledwica sopocka, Pomidor, Satata, Ser twarogowy potttusty

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 584,54kcal, biatko(37,32g), ttuszcze(19,61g), ttuszcze nasycone(9,95g), weglowodany(64,14g), w tym cukry(15,48g), blonnik(4,08g), s6l(2,67g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki - 150g , 73,5kcal

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ryz-90g , 310,5kcal

Potrawa: Schab gotowany z sosem D - 170g , 318,2kcal, Zboza zawierajace gluten
Sktad: |maka pszenna, olej rzepakowy, schab surowy bez koscil,

Potrawa: Zupa grysikowaD - 3509 , 144,33kcal, Zboza zawierajace gluten,Seler i produkty pochodne
Skiad: |kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy |,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 895,73kcal, biatko(50,539), ttuszcze(18,06g), thuszcze nasycone(3,51g), weglowodany(137,85g), w tym cukry(27,48g), btonnik(10,06g), s6l(1,299)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo,jzy’ko, schab pieczony,pomidor - 500g , 471,34kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca | produkty pochodne
Skiad: Butka wroctawska, Herbata czarna, napar bez cukru, Jaja kurze cate, Masto ekstra, Pomidor, Schab pieczony

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 471,34kcal, biatko(21,379), ttuszcze(18,469), thuszcze nasycone(8,29g), weglowodany(53,47g), w tym cukry(6,15g), btonnik(3,55g), sol(2,69)
Techniki sporzadzania:

PosiHek: 6. ITKolacja

Potrawa: Banan - 220g , 134,44kcal

Podsumowanie pOSITku:
Warto$¢ odzywcza: 134,44kcal, biatko(1,39g), ttuszcze(0,42g), ttuszcze nasycone(0,18g), weglowodany(32,58g), w tym cukry(26,62g), btonnik(2,35g), sol(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego: . .
2086,05kcal, biatko(110,69), tluszcze(56,549), tluszcze nasycone(21,92q), weglowodany(288,049g), w tym cukry(75,729), btonnik(20,049), so6l(6,559)

DATA: 2024-11-23 (Sobota) DIETA: Podstawowa

Posiek: 1. sniadanie

Potrawa: Kawa zbozowa - 250g , 78,5kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: |kawa zbozéwa, napar bez cukru, mleko spozywcze 2 % ttuszczu |,

Potrawa: Pieczywo, masto, ser z6tty, pol.sopocka, rzepa,satata - 620g , 622,12kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Chleb forem kowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Masto ekstra, Poledwica sopocka, Rzepa, Satata, Ser, salami petnottusty

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 700,62kcal, biatko(32,01g), ttuszcze(23,13g), ttuszcze nasycone(13,3g), weglowodany(95,5g), w tym cukry(12,83g), btonnik(7,52g), s61(3,31g)
Techniki sporzadzania: G

Fositek: s. obiad

Potrawa: Karczek pieczony z sosem - 200g , 491,39kcal, Zboza zawierajace gluten
Skiad: |magka pszenna, olej rzepakowy, wieprzowina karkéwka |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ryz -90g , 310,5kcal

Potrawa: Suréwka z kiszonej kapusty - 205¢g , 87,25kcal
Sktad: |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy],

Potrawa: Zupa grysikowa |- 350g , 151,5kcal, Zboza zawierajace gluten,Seler i produkty pochodne
Skiad: |[cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1089,84kcal, biatko(39,519), tluszcze(47,169), ttuszcze nasycone(9,5g), weglowodany(132,51g), w tym cukry(17,84g), btonnik(12,48g), sél(1,43g)
Techniki sporzgdzania: G, P

Posiek: 5. Kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, jajko, schab pieczony,satata, papryka konserwow a - 550g , 472,1kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko'i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skfad: Chleb forem kowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jaja_kurze cale, Masto ekstra, Papryka czerwona, konserwowa, Safata, Schab pieczony

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 472,1kcal, biatko(20,949), thuszcze(17,759), ttuszcze nasycone(8,55g), weglowodany(59,62g), w tym cukry(1,64g), btonnik(5,03g), s6l(3,31g)
Techniki sporzagdzania:

Positek: 6. TTkolacja

Potrawa: Banan - 220g , 134,44kcal




Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 134,44kcal, biatko(1,39g), thuszcze(0,42g), thuszcze nasycone(0,18g), weglowodany(32,58g), w tym cukry(26,62g), btonnik(2,35g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego: )
2397kcal, biatko(93,839), thuszcze(88,449), tluszcze nasycone(31,52g), weglowodany(320,21g), w tym cukry(58,92g), btonnik(27,379), s6l(8,05g)

DATA: 2024-11-23 (Sobota) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto,poledwica, twardg, rzepa,satata jabtko - 760g , 589,57kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mieko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jabtko, Masto ekstra, Poledwica sopocka, Rzepa, Satata, Ser twarogowy pétttusty

Podsumowanie pOSITku:
Warto$¢ odzywcza: 589,57kcal, biatko(27,799), ttuszcze(15,25g), thuszcze nasycone(8,02g), weglowodany(93,78g), w tym cukry(25,02g), btonnik(17,2g), s6l(2,14g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ryz-90g , 310,5kcal

Potrawa: Schab gotowany z sosem D - 170g , 318,2kcal, Zboza zawierajace gluten
Skiad: |maka pszenna, olej rzepakowy, schab surowy bez koscil,

Potrawa: Suréwka z kiszonej kapusty - 2059 , 87,25kcal
Skiad: |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|,

Potrawa: Zupa grysikowaD - 3509 , 144,33kcal, Zboza zawierajace gluten,Seler i produkty pochodne
Skitad: |kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy |,

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 909,48kcal, biatko(50,539), ttuszcze(23,35g), thuszcze nasycone(3,92g), weglowodany(129,81g), w tym cukry(16,62g), btonnik(11,84g), s6l(1,51g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo,jzgko,schab_ pieczony,pomidor, jabtko - 8109 , 661,99kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodné,Gorczyca i produkty pochodne

Skiad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jabtko, Jaja kurze cate, Masto ekstra, Pomidor, Schab pieczony

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 661,99kcal, biatko(23,789), ttuszcze(18,51g), thuszcze nasycone(8,54g), weglowodany(108,47g), w tym cukry(23,01g), btonnik(18,244g), s61(3,02g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. TTkolacja

Potrawa: Jabtko - 250g , 91,25kcal

Podsumowanie posHKu:
Warto$¢ odzywcza: 91,25kcal, biatko(0,73g), ttuszcze(0,73g), ttuszcze nasycone(0,08g), weglowodany(22,08g), w tym cukry(17,7g), btonnik(3,65g), sol(0g)
Techniki sporzadzania:

Posiek: 7. postek nocny

Potrawa: Polediwca sopocka - 509 , 62,5kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 62,5kcal, biatko(10,8g), ttuszcze(1,95g), thuszcze nasycone(0,78g), weglowodany(0,45g), w tym cukry(0g), btonnik(0g), sé1(0,77g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanije jadtospisu dziennego: . .
2314,79kcal, biatko(113,629g), thuszcze(59,789), tluszcze nasycone(21,33g), weglowodany(354,58g), w tym cukry(82,34g), btonnik(50,93g), sol(7,449)

DATA: 2024-11-24 (Niedziela) DIETA: Latwo strawna

Posiek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek $miet. (2 %l), poledwica drobiowa, 1/2 banana - 5009 , 515,55kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skfad: Banan, Butka wroctawska, Herbata czarna, napar bez cukru, Masto ekstra, Poledwica z piersi kurczaka, Serek smietankowy plastrowany

Potrawa: Ptatki jeczmienne na mleku - 220g , 176,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |mleko spozywcze 2%, ptatki jgczmienne|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 692,15kcal, biatko(29,5g), thuszcze(22,649), ttuszcze nasycone(12,14g), weglowodany(92,64g), w tym cukry(28,379g), btonnik(5,5g), s6l(3,24g)
Techniki sporzadzania: G

Posiek: 3. obiad

Potrawa: Indyk gotowany z sosem D - 170g , 282,43kcal, Zboza zawierajace gluten
Sktad: |maka pszenna, migso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , 303,3kcal, Zboza zawierajace gluten

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Marchew na gesto - 200g , 117,38kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |marchew, masto, maka pszenna|,

Potrawa: Zupa neapolitanska z makaronem D - 350g , 177,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skitad: |kosci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wioszczyznal|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 929,9kcal, biatko(52,529), thuszcze(21,489g), ttuszcze nasycone(5,16g), weglowodany(139,73g), w tym cukry(22,7g), btonnik(16,6g), s6l(0,82g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, kietbasa krakowska, tw arég, pomidor - 5009 , 546,56kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Butka wroctawska, Herbata czarna, napar bez cukru, Kietbasa krakowska, sucha, Masto ekstra, Pomidor, Ser twarogowy potttusty




Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 546,56kcal, biatko(30,13g), ttuszcze(22,62g), ttuszcze nasycone(10,18g), weglowodany(54,86g), w tym cukry(7,75g), blonnik(3,55g), s61(2,53g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. T kolacja

Potrawa: Soczek - 200g , 90kcal
Sktad: Sok wieloowocowy z owocdw krajowych (90kcal) |sok wieloowocowy],

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,49), ttuszcze(0,2g), ttuszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,2g), btonnik(0,4g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanije jadtospisu dziennego: . i
2258,61kcal, biatko(112,559), thuszcze(66,939g), ttuszcze nasycone(27,52g), weglowodany(309,03g), w tym cukry(80,02g), btonnik(26,04g), sol(6,6g)

DATA: 2024-11-24 (Niedziela) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto,paprykarz, poledwica, ogorek konserwowy, jabtko - 885g , 688,73kcal, Zboza zawierajace gluten,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko | produf(ty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Cebula (2,9kcal), Chleb foremkowy, Dorsz, $wiezy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jabtko, Koncentrat pomidorowy, 30%, Marchew, Masto ekstra, Ogérki, konserwowe,
Olej rzepakowy, Pietruszka, korzen, Poledwica z piersi kurczaka, Ryz biaty, Seler korzeniowy
Potrawa: Ptatki jeczmienne na mleku - 220g , 176,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |mleko spozywcze 2%, ptatki jeczmienne],

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 865,33kcal, biatko(33,88g), ttuszcze(21,59), ttuszcze nasycone(9g), weglowodany(140,93g), w tym cukry(40,02g), btonnik(13,04g), s6l(3,869)
Techniki sporzgdzania: G

Posiek: 3. obiad

Potrawa: Indyk pieczonyz sosem | - 180g , 339,2kcal, Zboza zawierajace gluten
Sktad: |maka pszenna, migso z piersi indyka, bez skrory, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , 303,3kcal, Zboza zawierajace gluten

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Marchewka gotowana z groszkiem - 250g , 153,88kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skfad:  Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy, Marchew, Masto ekstra, Mgka pszenna, typ 550,

Potrawa: Zupa neapolitanska z makaronem | - 335¢g , 261,77kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |cebula, kosci wywar, makaron dwujajeczny, por, ser gouda, $mietana 12%, wtoszczyzna|,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 1107,35kcal, biatko(56,569), thuszcze(37,299), ttuszcze nasycone(9,98g), weglowodany(146,08g), w tym cukry(23,68g), btonnik(19,68g), sol(1,51g)
Techniki sporzgdzania: G, P

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, kietbasa krakowska, ser zé6tty, papryka, ogorek kiszon - 620g , 669,22kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mieko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca | produkty pochodne
Sktad: Chleb forem kowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Kietbasa krakowska, sucha, Masto ekstra, Ogorek kwaszony, Papryka czerwona, Ser, gouda ttusty

Podsumowanie posHku:
Warto$¢ odzywcza: 669,22kcal, biatko(30,549), ttuszcze(23,749g), ttuszcze nasycone(11,74g), weglowodany(87,1g), w tym cukry(5,64g), btonnik(6,25g), s61(5,389)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. TTkolacja

Potrawa: Soczek - 200g , 90kcal
Skiad: Sok wieloowocowy z owocow krajowych (90kcal) |sok wieloowocowy],

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,49), ttuszcze(0,2g), ttuszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,2g), btonnik(0,4g), sol(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowa_niejadlos:?isu dziennego: . .
2731,9kcal, biatko(121,38g), ﬂuszcze(%ZJZg), tluszcze nasycone(30,76g), weglowodany(395,91g), w tym cukry(90,549), btonnik(39,37g), s61(10,75g)

DATA: 2024-11-24 (Niedziela) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Posiek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek Smiet., poledwica, pomidor, jabtko - 760g , 565,62kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Jabtko, Masto ekstra, Poledwica z piersi kurczaka, Pomidor, Serek $mietankowy plastrowany

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 565,62kcal, biatko(20,85Q), ttuszcze(17,27g), thuszcze nasycone(9,7g), weglowodany(89,13g), w tym cukry(23,97g), btonnik(14,889), s6l(2,69g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Indyk gotowany z sosem D - 170g , 282,43kcal, Zboza zawierajace gluten
Sktad: |maka pszenna, migso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , 303,3kcal, Zboza zawierajace gluten

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Satatka szwedzka - 150g , 54kcal, Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Potrawa: Zupa neapolitanska z makaronem D - 350g , 177,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skitad: |kosci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wioszczyznal,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 866,53kcal, biatko(50,579), thuszcze(17,06g), thuszcze nasycone(2,36g), weglowodany(133,38g), w tym cukry(27,78g), btonnik(11,91g), sél(2g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja




Potrawa: Pieczywo, masto, kietbasa krakowska, ser zélty,pomidor, ogérek kiszony - 6509 , 716,92kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne, Seler i produkty pochodne Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Chleb zytni razowy, Herbata czarna, napar bez cukru, Kietbasa krakowska, sucha, Masto ekstra, Ogérek kwaszony, Pomidor, Ser, gouda ttusty

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 716,92kcal, biatko(34,84Q), ttuszcze(28,48g), ttuszcze nasycone(13,21g), weglowodany(87,85g), w tym cukry(5,33g), btonnik(15,09g), s6l(5,61g)
Techniki sporzadzania:

PosHek: 6. ITKolacja

Potrawa: Soczek - 2009, 54kcal, Seler i produkty pochodne
Skiad: Sok wielowarzywny (54kcal, Seler i produkty pochodne) |sok wielowarzywny],

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 54kcal, biatko(2g), thuszcze(0,6g), thuszcze nasycone(0,1g), weglowodany(11,4g), w tym cukry(8,4g), btonnik(2,4g), sél(1,569)
Techniki sporzadzania:

PosHek: 7. posHek nocny

Potrawa: Jajko - 50g , 60,9kcal, Jaja i produkty pochodne

Podsumowanie posifl'(u:
Warto$¢ odzywcza: 60,9kcal, biatko(5,449), ttuszcze(4,22g), thuszcze nasycone(1,31g), weglowodany(0,26g), w tym cukry(0g), btonnik(0g), s6l(0,16g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanije jadtospisu dziennego: i
2263,96kcal, biatko(113,79), thuszcze(67,63g), thuszcze nasycone(26,68g), weglowodany(322,01g), w tym cukry(65,48g), btonnik(44,28g), s6l(12,01g)




