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. . Data: 18.05.2025
Wojewddzki Szpital Specjalistyczny Jadtospis (Dobry Positek) godz.: 11:15:18
im. NMP w Czestochowie
ul. Bialska 104lok. 118
42-200 Czestochowa

Parametry zestawienia: Za okres: od 2025-05-19 do 2025-05-25
Gramatura: NIE, Kaloryczno$¢: TAK, Alergeny: TAK,

DATA: 2025-05-19 (Poniedziatek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, twardg na stodko, zywiecka,pomidor - 350g , 557,78kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka wroctawska, masto, twarég,
brzoskwinia w syropie, cukier, zywiecka, Pomidor, herbata |, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) |Butka
wroctawska, masto, twardg, brzoskwinia w syropie, cukier, zywiecka, Pomidor, herbata |, Kietbasa zwiecka
(84,82kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka wroctawska, masto, twardg, brzoskwinia w syropie, cukier,
zywiecka, Pomidor, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka
wroctawska, masto, twardg, brzoskwinia w syropie, cukier, zywiecka, Pomidor, herbata |, Pomidor (12,7 7kcal) |Butka
wroctawska, masto, twardg, brzoskwinia w syropie, cukier, zywiecka, Pomidor, herbata |,

Potrawa: twarozek na stodko* - 90g, 119,2kcal, Mleko i produkty pochodne

Skiad: Brzoskwinia w syropie (22,2kcal) [twardg, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
(6kcal, Mleko i produkty pochodne) |twardg, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|, Ser twarogowy potttusty
(91kcal, Mleko i produkty pochodne) [twardg, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 676,98kcal, biatko(29,119), tluszcze(27,18g), tluszcze nasycone(13,89), weglowodany(80,63g), w tym
cukry(23,32g), btonnik(2,88g), s6l(1,77g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) [jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Marchew mini- 150g , 63,76kcal, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Marchew (35,71kcal) [marchew, masto|, Masto ekstra (28,05kcal, Mleko i produkty pochodne) |[marchew, masto|,

Potrawa: Potrawka z kurczaka z marchewka D - 390g , 396,78kcal, Zboza zawierajgce gluten

Sktad: Marchew (14,65kcal), Maka pszenna typ 500, zwitaminami (17,35kcal, Zboza zawierajace gluten), Mieso z piersi
kurczaka, bez skory (147kcal), Olej rzepakowy (180kcal), Pietruszka, korzen (20,87kcal), Skrobia ziemniaczana
(16,9Kkcal),

Potrawa: Ziemniaki - 3509, 215,67kcal
Sktad: Ziemniaki, $rednio (215,67kcal),

Potrawa: Zupa jarzynowa z makaronem D* - 3009 , 151kcal, Zboza zawierajace glute n,Jaja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: Brokuty(3,78kcal) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Kosci,

wywar (7,5kcal) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Makaron
dwujajeczny (75,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|,
Marchew (7,33kcal) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margarynaroslinna],
Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew,
mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Mleko spozywcze, 2% tluszczu (15,3kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |brokut, kosci wywar,
makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Pietrus zka, korzeh (3,48kcal) |brokut, kosci wywar,
makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Seler korzniowy (1,86kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |brokut, ko$ci wywar,
makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinnal,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 876,41kcal, biatko(47,379), tluszcze(31,419), tluszcze nasycone(5,39¢g), weglowodany(108,25g), w tym
cukry(25,22g), btonnik(15,42g), s61(0,849)
Techniki sporzadzania: G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, twardg, debicka,pomidor, satata - 3509 , 595,87kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, twardg
potttusty, kietbasa debicka, pomidor, satata, herbata|, Herbata czarna, naparz cukrem (50kcal) [BUutka wroctawska,
masto, twardg pottlusty, kietbasa debicka, pomidor, satata, herbatal, Kietbasa debicka (60,35kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, twardg potttusty, kietbasa debicka,
pomidor, satata, herbata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto,
twarog potttusty, kietbasa debicka, pomidor, satata, herbata|, Pomidor (9,12kcal) |BUutka wroctawska, masto, twardg
potttusty, kietbasa debicka, pomidor, satata, herbatal, Satata (1,2kcal) |BUutka wroctawska, masto, twardg pottiusty,
kietbasa debicka, pomidor, satata, herbata|, Ser twarogowy potttusty (65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne)
|BUutka wroctawska, masto, twarég potttusty, kietbasa debicka, pomidor, satata, herbata|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 595,87kcal, biatko(25,219), thuszcze(23,08g), thuszcze nasycone(12,32g), weglowodany(73,24g), w tym
cukry(17,519), btonnik(2,48g), sol(1,71g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

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

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,4g), ttuszcze(0,29), ttuszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,2g),
btonnik(0,49), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2239,26kcal, biatko(102,099), thuszcze(81,869), tluszcze nasycone(31,54g), weglowodany(283,93g), w tym
cukry(87,25g), btonnik(21,17g), s6l(4,33g)

DATA: 2025-05-19 (Poniedziatek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, twardg na stodko, zywiecka,pomidor, ogorek zielony - 350g , 533,68kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Sktad: Butki wroctawskie (149kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Chleb foremkowy, butka wroctawska,
masto, twardg, brzoskwinia w syropie, cukier, zywiecka, pomidor, og6rek zielony, herbata |, Chleb foremkowy
(123,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, twardg, brzoskwinia w
syropie, cukier, zywiecka, pomidor, ogorek zielony, herbata |, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) |Chleb
foremkowy, butka wroctawska, masto, twardg, braoskwinia w syropie, cukier, zywiecka, pomidor, ogorek zelony,
herbata |, Kietbasa zywiecka (84 ,82kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Chleb foremkowy, butka wroctawska,
masto, twardg, brzoskwinia w syropie, cukier, zywiecka, pomidor, ogorek zielony, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, twardg, brzoskwinia w
syropie, cukier, zywiecka, pomidor, ogorek zielony, herbata |, Ogérek (5,04kcal) |[Chleb foremkowy, butka
wroctawska, masto, wardg, brzoskwinia w syropie, cukier, zywiecka, pomidor, ogérek zielony, herbata |, Pomidor
(9,12kcal) |Chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, twar6g, brzoskwinia w syropie, cukier, zywiecka, pomidor,
ogoérek zielony, herbata |,

Potrawa: twarozek na stodko* - 909, 119,2kcal, Mleko i produkty pochodne

Skiad: Brzoskwinia w syropie (22,2kcal) [twardg, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
(6kcal, Mleko i produkty pochodne) |twardg, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|, Ser twarogowy potttusty
(91kcal, Mleko i produkty pochodne) |twarég, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|,
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 652,88kcal, biatko(28,549), tluszcze(25,63Qg), ttuszcze nasycone(13,4g), weglowodany(79,09g), w tym
cukry(22,93g), btonnik(3,28g), soI(1,98g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Bigos - 5409, 407,27kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Boczek wedzony bez kosci (26kcal) [boczek wedzony, cebula, kapsuta biata, kapusta kwaszona, kietbasa $laska,
koncentrat pomidorowy, olej rzepakowy, pieczarki, fopatka|, Cebula (14,52kcal) |boczek wedzony, cebula, kapsuta
biata, kapusta kwaszona, kietbasa slaska, koncentratpomidorowy, olej rzepakowy, pieczarki, lopatka|, Kapusta biata
(41,58kcal) |boczek wedzony, cebula, kapsuta biata, kapusta kwaszona, kietbasa Slaska, koncentrat pomidorowy, olej
rzepakowy, pieczarki, topatka|, Kapusta kwaszona (24kcal) |boczek wedzony, cebula, kapsuta biata, kapusta
kwaszona, kietbasa $lgska, koncentrat pomidorowy, olej rzepakowy, pieczarki, topatka|, Kietbasa slaska (132,35kcal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |boczek wedzony, cebula, kapsuta biata, kapusta kwaszona, kietbasa
Slgska, koncentrat pomidorowy, olej rzepakowy, pieczarki, fopatka|, Koncentrat pomidorowy, 30% (19,4kcal) |boczek
wedzony, cebula, kapsuta biata, kapusta kwaszona, kietbasa $lgska, koncentrat pomidorowy, olej rzepakowy,
pieczarki, fopatka|, Olej rzepakowy (90kcal) [boczek wedzony, cebula, kapsuta biata, kapusta kwaszona, kietbasa
Slaska, koncentrat pomidorowy, olej rzepakowy, pieczarki, topatka|, Pieczarka uprawna, swieza (6,94kcal) |boczek
wedzony, cebula, kapsuta biata, kapusta kwaszona, kietbasa $lgska, koncentrat pomidorowy, olej rzepakowy,
pieczarki, topatka|, Wieprzowina, topatka (52,48kcal) |boczek wedzony, cebula, kapsuta biata, kapusta kwaszona,
kietbasa $laska, koncentratpomidorowy, olej rzzpakowy, pieczarki, fopatka],

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Ziemniaki - 3509 , 215,67kcal
Ziemniaki, $rednio (215,67kcal),

Zupa jarzynowa z makaronem I* - 300g , 173,16kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Brokuty (3,78kcal) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula,
groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Cebula (1,45kcal) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew,
mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Groszek
zielony, konserwowy, bez zalewy (7,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew,
mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Kalafior
(1,67kcal) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek
zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Kosci, wywar (7,5kcal) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko,
pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Kukurydza,
konserwowa (10,9cal) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna,
cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Makaron dwujajeczny (75,6kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek
zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Marchew (7,33kcal) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko,
pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Margaryna
miegkka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal,Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |brokut, kosci wywar, makaron,
marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna ro$linna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |,
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (15,3kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew,
mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Pietruszka,
korzen (3,48kcal) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula,
groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Por (0,84kcal) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko,
pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Seler korzeniowy
(1,86kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler,
margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 845,31kcal, biatko(43,350), ttuszcze(29,959), thuszcze nasycone(6,67g), weglowodany(108,79g), w tym
cukry(26,45g), btonnik(17,41g), s6I(3,06g)
Techniki sporzadzania: D, G
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Positek: 5. kolacja

Potrawa: pasta z ciecierzycyi twarogu* - 160g , 162,35kcal, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Skilad: Ciecierzyca konserwowa (49 6kcal) |ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszki|, Jogurt
naturalny, 2% ttuszczu (9kcal, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) [ciecierzyca, majonez, jogurt
naturalny, twardg, natka pietruszki|, Majonez domowy z olejem rzepakowym (36,3kcal, Jaja i produkty
pochodne,Mle ko i produkty pochodne) |ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twarég, natka pietruszki|,
Pietruszka, liscie (2,45kcal) |ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszki|, Ser twarogowy potttusty
(65kcal, Jaja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne) [ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twarég,
natka pietruszkil,

Potrawa: pieczywo, masto, pasta z ciecierzycy, debicka, pomidor, satata - 3509 , 530,87kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Sklad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, pasta z
ciecierzycy, kietbasa debicka, pomidor, salata, herbata|, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) |BUutka
wroctawska, masto, pasta z ciecierzycy, kietbasa debicka, pomidor, satata, herbata|, Kietbasa debicka (60,35kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, pasta z ciecierzycy, kietbasa debicka,
pomidor, satata, herbata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto,
pastazciecierzycy, kietbasa debicka, pomidor, safata, herbata|, Pomidor (9,12kcal) |BUutka wroctawska, masto,
pasta zciecierzycy, kietbasa debicka, pomidor, satata, herbata|, Satata (1,2kcal) [BUutka wroctawska, masto, pasta z
ciecierzycy, kietbasa debicka, pomidor, salata, herbatal,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 693,22kcal, biatko(29,01g), tluszcze(28,359), ttuszcze nasycone(12,93g), weglowodany(80,35g), w tym
cukry(18,49g), btonnik(6,3g), s61(2,06g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Soczek - 2009 , 90kcal
Skiad: Sok wieloowocowy z owocdw krajowych (90kcal) |[sok wieloowocowy]|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,4g), thuszcze(0,29), tuszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,2g),
btonnik(0,4g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2281,4kcal, biatko(101,3g), tluszcze(84,13Q), tluszcze nasycone(33,04g), weglowodany(290,03g), w tym cukry(89,069),
btonnik(27,389), sol(7,1g)

DATA: 2025-05-19 (Poniedziatek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, twarég, zywiecka, pomidor, gooérek, herbata - 3509, 533,83kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Skiad: Chleb graham (244 ,65kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Chleb foremkowy, masto, twardg,
zywiecka, pomidor, ogérek zelony, herbata |, Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) |Chleb foremkowy, masto,
twardg, zywiecka, pomidor, ogoérek zielony, herbata |, Kietbasa zywiecka (84,82kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne)
|Chleb foremkowy, masto, twardg, zywiecka, pomidor, ogérek zielony, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Chleb foremkowy, masto, twardg, zywiecka, pomidor, ogorek zielony,
herbata |, Ogdrek (5,04kcal) |Chleb foremkowy, masto, twardg, zywiecka, pomidor, ogorek zielony, herbata |, Pomidor
(9,12kcal) |[Chleb foremkowy, masto, twardg, zywiecka, pomidor, ogérek zielony, herbata |, Ser twarogowy pétttusty
(78kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Chleb foremkowy, masto, twardg, zywiecka, pomidor, ogorek zielony,
herbata |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 533,83kcal, biatko(27,369), ttuszcze(23,869), ttuszcze nasycone(12,649), weglowodany(56,48g), w tym
cukry(4,219), btonnik(7,48g), sol(1,88g)
Techniki sporzadzania:
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Positek: 3. obiad
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Ogorek zielony - 1509 , 15,12kcal
Skitad: Ogorek (15,12kcal),
Potrawa: Potrawka z kurczaka z marchewka D - 390g , 396,78kcal, Zboza zawierajgce gluten
Sktad: Marchew (14,65kcal), Maka pszenna typ 500, zwitaminami (17,35kcal, Zboza zawierajace gluten), Mieso z piersi
kurczaka, bez skory (147kcal), Olej rzepakowy (180kcal), Pietruszka, korzen (20,87kcal), Skrobia ziemniaczana
(16,9Kkcal),
Potrawa: Ziemniaki - 3509, 215,67kcal
Skiad: Ziemniaki, $rednio (215,67kcal),
Potrawa: Zupa jarzynowa z makaronem D* - 300g , 151kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: Brokuty(3,78kcal) [brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Kosci,

wywar (7,5kcal) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Makaron
dwujajeczny (75,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|,
Marchew (7,33kcal) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margarynaroslinnal,
Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew,
mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Mleko spozywcze, 2% tluszczu (15,3kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |brokut, kosci wywar,
makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Pietrus zZka, korzeh (3,48kcal) |brokut, ko$ci wywar,
makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Seler korzniowy (1,86kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |brokut, kosci wywar,
makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 827,76kcal, biatko(47,029), ttuszcze(28,29), tluszcze nasycone(3,32g), weglowodany(101,94g), w tym
cukry(21,41g), btonnik(12,07g), s61(0,659)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

5. kolacja

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:

Skiad:

pasta z ciecierzycyi twarogu* - 160g , 162,35kcal, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Ciecierzyca konserwowa (49,6kcal) |ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszki|, Jogurt
naturalny, 2% ttuszczu (9kcal, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) [ciecierzyca, majonez, jogurt
naturalny, twardg, natka pietruszki|, Majonez domowy z olejem rzepakowym (36,3kcal, Jaja i produkty
pochodne,Mle ko i produkty pochodne) |ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twarég, natka pietruszki|,
Pietruszka, liscie (2,45kcal) |ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszki|, Ser twarogowy potttusty
(65kcal, Jaja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne) |ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twarég,
natka pietruszkil,

pieczywo, masto, pasta z ciecierzycy, debicka,pomidor, satata - 3509 , 427,52kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Chleb graham (244 ,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Chleb graham, masto, pasta z ciecierzycy,
kietbasa debicka, pomidor, satata, herbata|, Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) |Chleb graham, masto, pasta z
ciecierzycy, kietbasa debicka, pomidor, salata, herbata|, Kietbasa debicka (60,35kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |Chleb graham, masto, pasta z ciecierzrcy, kietbasa debicka, pomidor, satata, herbata|, Masto ekstra
(112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Chleb graham, masto, pasta z ciecierzycy, kietbasa debicka, pomidor,
salata, herbata|, Pomidor (9,12kcal) |Chleb graham, masto, pasta z ciecierzycy, kietbasa debicka, pomidor, safata,
herbata|, Satata (1,2kcal) |[Chleb graham, masto, pasta z ciecierzycy, kietbasa debicka, pomidor, satata, herbata],
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 589,87kcal, biatko(29,55g), ttuszcze(25,73g), tluszcze nasycone(12,17g), weglowodany(62,39g), w tym
cukry(4,4g), btonnik(11,22g), sol(2,2g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

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

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 54kcal, biatko(2g), ttuszcze(0,6g), thuszcze nasycone(0,1g), weglowodany(11,4g), w tym cukry(8,49),
btonnik(2,4g), s6l(1,56Q)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Szynkowa - 50g, 48kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skitad: Szynka kanapkowa (48kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |szynka kanapkowa,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 48kcal, biatko(7,92g), tluszcze(1,549), ttuszcze nasycone(0,629g), weglowodany(0,67g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), solI(1,079)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2053,46kcal, biatko(113,859), ttuszcze(79,93g), tluszcze nasycone(28,84g), weglowodany(232,88g), w tym
cukry(38,42g), btonnik(33,16g), s61(7,36g)

DATA: 2025-05-20 (Wtorek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Kakao - 220g, 193,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Skilad: Kakao 16%, proszek (91,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne) |kakao, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (102kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |[kakao, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Potrawa: pieczywo, masto, pol.sopocka, twardg, pomidor, satata, herbata - 350g , 573,02kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Skiad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska masto, polediwca
sopcoka, ser twardg, satata, pomidor, herbata |, Herbata czarna, napar zcukrem (50kcal) |butka wroctawska masto,
polediwca sopcoka, ser twardg, satata, pomidor, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne)
|butka wroctawska masto, polediwca sopcoka, ser twardg, salata, pomidor, herbata |, Poledwica sopocka (37,5kcal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska masto, polediwca sopcoka, ser twardg, satata,
pomidor, herbata |, Pomidor (9,12kcal) |butka wroctawska masto, polediwca sopcoka, sertwarog, satata, pomidor,
herbata |, Satata (1,2kcal) |butka wroctawska masto, polediwca sopcoka, ser twardg, satata, pomidor, herbata |, Ser
twarogowy p 6tttusty (65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska masto, polediwca
sopcoka, ser twarog, satata, pomidor, herbata |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 766,82kcal, biatko(35,569), ttuszcze(28,75g), thuszcze nasycone(16,13g), weglowodany(93,43g), w tym
cukry(27,31g), btonnik(3,62g), s6l(1,84g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki gotowane* - 150g , 102,05kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Burak (47,25kcal) |buraki, masto, maka|, Masto ekstra (37,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) |buraki, masto, maka|, Maka pszenna, typ 550 (17,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) |buraki, masto, makal,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal
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Skiad: Jabitko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Pulpety z topatki z sosem pomidorowym - 215¢g , 277,66kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty

pochodne
Sklad: Jaja kurze cate (6,09kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jajo, kajzerka, kasza manna,

kon.pomidorowy, mgka pszenna, magka ziemniaczana, topatka, woda|, Kajzerki (30kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne) [jajo, kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, mgka pszenna, maka
Ziemniaczana, topatka, woda|, Kasza manna (7,04kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne) |jajo,
kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, maka pszenna, maka ziemniaczana, topatka, woda|, Koncentrat
pomidorowy, 30% (14,55kcal) |jajo, kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, mgka pszenna, mgka ziemniaczana,
topatka, woda|, Maka pszenna, typ 500 (34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jajo,
kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, maka psznna, maka ziemniaczana, topatka, woda|, Skrobia ziemniaczana
(54,08kcal) |jajo, kajzerka, kasza manna, konpomidorowy, mgka pszenna, mgka ziemniaczana, topatka, woda],
Wieprzowina,topatka (131,2kcal) |jajo, kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, maka pszenna, maka
Ziemniaczana, topatka, woda|, Woda wodociggowa (Okcal) |jajo, kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, magka
pszenna, mgka ziemniaczana,topatka, woda],

Potrawa: Ziemniaki - 3509, 215,67kcal
Sktad: Ziemniaki, $rednio (215,67kcal),

Potrawa: Zupa kalafiorowa z manng D* - 3009 , 204,12kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne

Skitad: Cebula (5,81kcal) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Kalafior (13,39kcal) | wywar z
kosci,marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Kasza manna (105,6kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler,
mleko, manna, kalafior|, Kosci, wywar (5kcal) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|,
Marchew (7,33kcal) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Margaryna miekka, 80%
ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
(25,5kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) | wywar z kosci,
marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Pietruszka, korzen (3,48kcal) | wywar z kosci, marchew,
pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Seler korzeniowy (1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 848,7kcal, biatko(36,449), tluszcze(18,71q), ttuszcze nasycone(7,49g), weglowodany(139,39g), w tym
cukry(27,87g), btonnik(12,96g), s61(0,719)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, jajko, kminkow a, pomidor, herbata - 3509 , 594,22kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skiad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka
wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, herbata|, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) |butka
wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, herbata|, Jaja kurze cate (60,9kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, herbata],
Kietbasa kminkowa (60,3 5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka
wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, herbata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce glutenJaja i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, herbata],
Pomidor (12,77kcal) |butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, herbata],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 594,22kcal, biatko(21,579), thuszcze(24,979), tluszcze nasycone(12,23g), weglowodany(72,22g), w tym
cukry(16,379), btonnik(2,61g), s6l(1,82g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Banan - 2209, 134,44kcal
Skiad: Banan (134,44kcal) |banan|,




Diety (c) Arisco.pl 18.05.2025 11:15:18 Jadtospis (Dobry Positek) strona 8 z 36

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), s61(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2344,17kcal, biatko(94,969), tluszcze(72,849), tluszcze nasycone(36,03g), weglowodany(337,63g), w tym
cukry(98,17g), btonnik(21,54g), s6l(4,379)

DATA: 2025-05-20 (Wtorek) DIETA: Podstawowa

Positek:

1. $niadanie

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Kakao - 220g , 193,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Kakao 16%, proszek (91,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne) |kakao, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (102kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |[kakao, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

pieczywo, masto, pol.sopocka, ser fromage, pomidor, ogorek, herbata - 350g , 612,11kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Chleb graham (244,65kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, polediwca sopcoka,
ser fromage, pomidor, ogorek, herbata |, Herbata czarna, naparz cukrem (50kcal) |chleb graham, masio, polediwca
sopcoka, serfromage, pomidor, ogorek, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne)
|chleb graham, masto, polediwca sopcoka, ser fromage, pomidor, ogérek, herbata |, Ogérek (5,04kcal) |[chleb
graham, masto, polediwca sopcoka, ser fromage, pomidor, ogorek, herbata |, Poledwica sopocka (37,5kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, polediwca sopcoka, ser fromage, pomidor,
ogorek, herbata |, Pomidor (9,12kcal) [chleb graham, masto, polediwca sopcoka, ser fomage, pomidor, ogorek,
herbata |, Serek typu "Fromage", naturalny (153,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto,
polediwca sopcoka, ser fromage, pomidor, ogérek, herbata |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 805,91kcal, biatko(31,1Q), tuszcze(38,649), tluszcze nasycone(24g), weglowodany(87,91g), w tym
cukry(25,43g), btonnik(8,62g), s61(2,33g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Buraki gotowane* - 150g , 102,05kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Burak (47,25kcal) |buraki, masto, maka|, Masto ekstra (37,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne) |buraki, masto, mgka|, Maka pszenna, typ 550 (17,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) |buraki, masto, maka|,

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Kotlet mielony - 1659, 492,01kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne

Butka tarta (107,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |butka tarta, jaja kurze cate, kajzerki,
kasza manna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka|, Jaja kurze cate (8,53kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |butka tarta, jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, olej rzepakowy,
skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka|, Kajzerki (30kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne) |butka tarta, jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, wieprzowina
topatka|, Kasza manna (7,04 kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |butka tarta, jaja kurze
cale, kajzerki, kasza manna, olej rzepakowy, skrobia zZiemniaczana, wieprzowina topatka|, Olej rzepakowy (180kcal)
|butka tarta, jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatkal,
Skrobia ziemniaczana (54,08kcal) |butka tarta, jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, olej rzepakowy, skrobia
Ziemniaczana, wieprzowina topatka|, Wieprzowina, topatka (104,96kcal) |butka tarta, jaja kurze cate, kajzerki, kasza
manna, olej rzepakowy, skrobia zZiemniaczana, wieprzowina topatal,

Ziemniaki - 3509 , 215,67kcal
Ziemniaki, Srednio (215,67kcal),
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Potrawa:

Skiad:

Zupa kalafiorowa z manng* - 300g , 162,08kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne

Cebula (5,81kcal) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, kalafior, manna, mleko, cebula, por, margaryna|,
Kalafior (13,39%cal) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, kalafior, manna, mleko, cebula, por, margaryna|,
Kasza manna (70,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |
wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, kalafior, manna, mleko, cebula, por, margarynal, Kosci, wywar (5kcal) |
wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, kalafior, manna, mleko, cebula, por, margarynal, Marchew (7,33kcal) |
wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, kalafior, manna, mleko, cebula, por, margaryna|, Margaryna miekka, 80%
ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, kalafior, manna, mleko, cebula, por, margarynal, Mieko
spozywcze, 2% thus zczu (15,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, kalafior, manna, mleko, cebula, por, margaryna|, Pietruszka,
korzen (3,48kcal) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, kalafior, manna, mleko, cebula, por, margaryna|, Por
(3,36kcal) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, kalafior, manna, mleko, cebula, por, margaryna|, Seler
korzeniowy (1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) | wywar
zkosci, marchew, pietrusza, seler, kalafior, manna, mleko, cebula, por, margaryna|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1021,01kcal, biatko(33,169), ttuszcze(37,19g), ttuszcze nasycone(8,08g), weglowodany(144,79g), w tym
cukry(25,2g), btonnik(14,21g), s61(1,03g)
Techniki sporzgdzania: G, S

Positek: 5. kolacja

Potrawa:

Skiad:

pieczywo, masto, jajko, kminkowa, rzodkiewka, papryka, herbata - 3509 , 597,32kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka
wroctawska, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herbatal, Herbata czarna, napar zcukrem (50kcal) |butka
wroctawska, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herbata|, Jaja kurze cate (60,9kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka,
herbata|, Kietbasa kminkowa (60,35kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka
wroctawska, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka,
herbata|, Papryka czerwona (13,6kcal) |butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herbata|,
Rzodkiewka (2,27kcal) |butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herbata|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 597,32kcal, biatko(21,65g), ttuszcze(25,08g), ttuszcze nasycone(12,25g), weglowodany(72,82g), w tym
cukry(16,679), btonnik(2,97g), s6l(1,81g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa:
Skiad:

Jabitko - 250g , 91,25kcal
Jabtko (91,25kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 91,25kcal, biatko(0,73g), ttuszcze(0,73g), thuszcze nasycone(0,08g), weglowodany(22,08g), w tym
cukry(17,79), btonnik(3,65g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2515,48kcal, biatko(86,63g), tluszcze(101,63g), tluszcze nasycone(44,4g), weglowodany(327,59g), w tym cukry(85g),
btonnik(29,449), s61(5,179)

DATA: 2025-05-20 (Wtorek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa:

pieczywo, masto, pol.sopocka, twarég, pomidor, ogorek, herbata - 3509 , 473,51kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
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Skiad:

Chleb graham (244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, polediwca sopcoka,
twardg, pomidor, ogorek, herbata |, Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) |chleb graham, masto, polediwca
sopcoka, twarég, pomidor, ogorek, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb
graham, masto, polediwca sopcoka, twardg, pomidor, ogorek, herbata |, Ogorek (5,04kcal) [chleb graham, masto,
polediwca sopcoka, twardg, pomidor, ogorek, herbata |, Poledwica sopocka (37,5kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |chleb graham, masto, polediwca sopcoka, twardg, pomidor, ogdrek, herbata |, Pomidor (9,12kcal) |chleb
graham, masto, polediwca sopcoka, twardg, pomidor, ogorek, herbata |, Ser twarogowy potttusty (65kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, polediwca sopcoka, twardg, pomidor, ogorek,
herbata |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 473,51kcal, biatko(26,019), thuszcze(17,81g), thuszcze nasycone(10,45g), weglowodany(56,38g), w tym
cukry(3,89g), btonnik(7,48g), s6l(1,76g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad
Potrawa: Buraki gotowane* - 150g, 102,05kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sklad: Burak (47,25kcal) |buraki, masto, maka|, Masto ekstra (37,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) |buraki, masto, mgka|, Maka pszenna, typ 550 (17,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) |buraki, masto, maka|,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Sklad: Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Pulpety z topatki z sosem pomidorowym - 215¢g , 277,66kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne
Sklad: Jaja kurze cate (6,09kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jajo, kajzerka, kasza manna,
kon.pomidorowy, mgka pszenna, magka ziemniaczana, topatka, woda|, Kajzerki (30kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne) |jajo, kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, mgka pszenna, maka
Ziemniaczana, topatka, woda|, Kasza manna (7,04kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne) |jajo,
kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, maka pszenna, maka ziemniaczana, topatka, woda|, Koncentrat
pomidorowy, 30% (14,55kcal) |jajo, kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, mgka pszenna, mgka ziemniaczana,
topatka, woda|, Maka pszenna, typ 500 (34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jajo,
kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, maka pszenna, maka ziemniaczana, topatka, woda|, Skrobia zZiemniaczana
(54,08kcal) |jajo, kajzerka, kasza manna, konpomidorowy, mgka pszenna, mgka ziemniaczana, topatka, woda,
Wieprzowina,topatka (131,2kcal) |jajo, kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, maka pszenna, maka
Ziemniaczana, topatka, woda|, Woda wodociggowa (Okcal) |jajo, kajzerka, kasza manna, kon.pomidorowy, magka
pszenna, mgka ziemniaczana,topatka, woda],
Potrawa: Ziemniaki - 3509, 215,67kcal
Skiad: Ziemniaki, $rednio (215,67kcal),
Potrawa: Zupa kalafiorowa z manng D* - 300g , 204,12kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne
Skitad: Cebula (5,81kcal) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Kalafior (13,39kcal) | wywar z

kosci,marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Kasza manna (105,6kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler,
mleko, manna, kalafior|, Kosci, wywar (5kcal) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|,
Marchew (7,33kcal) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Margaryna miekka, 80%
ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
(25,5kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) | wywar zkosci,
marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Pietruszka, korzen (3,48kcal) | wywar z kosci, marchew,
pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|, Seler korzeniowy (1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, manna, kalafior|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 848,7kcal, biatko(36,449), tuszcze(18,719), ttuszcze nasycone(7,49g), weglowodany(139,39g), w tym
cukry(27,87g), btonnik(12,96g), s61(0,719)
Techniki sporzadzania: G
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Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, jajko, kminkowa, Rrzodkiewka, papryka,herbata - 3509 , 493,97kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sklad: Chleb graham (244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb
graham, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herbata|, Herbata czarna, napar bezcukru (Okcal) |chleb
graham, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herbatal, Jaja kurze cate (60,9kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herbata|,
Kietbasa kminkowa (60,3 5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb
graham, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herbata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herbata|,
Papryka czerwona (13,6kcal) |chleb graham, masio, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herbata|, Rzodkiewka
(2,27kcal) |chleb graham, masto, kminkowa, jajko, rzodkiewka, papryka, herbata|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 493,97kcal, biatko(22,199), tluszcze(22,469), thuszcze nasycone(11,49g), weglowodany(54,86g), w tym
cukry(2,59g), btonnik(7,89g), s6l(1,94g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Jabtko - 250g, 91,25kcal
Skilad: Jabtko (91,25kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 91,25kcal, biatko(0,73Q), thuszcze(0,73g), tluszcze nasycone(0,08g), weglowodany(22,08g), w tym
cukry(17,7g), btonnik(3,65g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Kkietbasa debicka - 509, 100,58kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Kietbasa kminkowa (100,58kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 100,58kcal, biatko(10,62g), ttuszcze(6,49), ttuszcze nasycone(2,63g), weglowodany(0g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), s6l(0,93g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2008kcal, biatko(95,99q), tluszcze(66,19), tluszcze nasycone(32,12g), weglowodany(272,7g), w tym cukry(52,049),
btonnik(31,97g), s6l(5,34Q)

DATA: 2025-05-21 (Sroda) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, zywiecka,pomidor, banan, herbata - 350g , 618,63kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Banan (67,22kcal) | butka wroctawska, masto, zywiecka, banan, pomidor, herbata |, Butka wroctawska (267kcal,

Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) | butka wroctawska, masto, zywiecka, banan, pomidor, herbata |,
Herbata czarna, napar zcukrem (50kcal) | butka wroctawska, masto, zywiecka, banan, pomidor, herbata |, Kietbasa
zywiecka (113,09kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) | butka wroctawska, masto, zywiecka, banan, pomidor,
herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) | butka wroctawska, masto, zywiecka,
banan,pomidor, herbata |, Pomidor (9,12kcal) | butka wroctawska, masto, zywiecka, banan, pomidor, herbata |,

Potrawa: Platki jeczmienne na mleku -220g, 176,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (102kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko
spozywcze 2%, platki jeczmienne|, Patki jeczmienne (74,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) |mleko spozywcze 2%, ptatki jeczmienne|,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 795,23kcal, biatko(26,589), ttuszcze(29,89), ttuszcze nasycone(14,33g), weglowodany(105,55g), w tym
cukry(40,65g), btonnik(6,07g), s61(2,8g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Sktad: Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: ryz z musem truskawkowym - 445¢g ,396,45kcal

Skiad: Cukier (19,95kcal) |ryz, cukier, truskawki|, Ryz biaty (310,5kcal) |ryz, cukier, truskawki|, Truskawki, mrozone (66kcal)
[ryz, cukier, truskawkil,

Potrawa: Zupa szpinakowa z jajkiem i ziemniakami- 570g , 245,87kcal, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: Cebula (5,81kcal) [szpinak, marchew, pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, ko$ci wywar,

Zziemniakil|, Jaja kurze cate (60,9kcal, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) [szpinak, marchew, pietruszka seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci wywar, ziemniakil,
Kosci, wywar (6kcal) |szpinak, marchew, pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, ko$ci wywar,
ziemniaki|, Marchew (7,33kcal) |szpinak, marchew, pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci
wywar, ziemniaki|, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpinak, marchew, pietruszka ,seler, por,
cebula, mleko, jajko, margaryna, ko$ci wywar, ziemniaki|, Mleko spozywcze, 2% tluszczu (15,3kcal, Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpinak, marchew, pietruszka ,seler, por,
cebula, mleko, jajko, margaryna, ko$ci wywar, ziemniaki|, PietrusZa, korzen (6,96kcal) |szpinak, marchew,
pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci wywar, ziemniaki|, Por (3,36kcal) |[szpinak, marchew,
pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, ko$ci wywar, ziemniaki|, Seler korzeniowy (3,72kcal, Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne) |szpinak, marchew, pietruszka
,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci wywar, zemniaki|, Szpinak (14,08kcal) |szpinak, marchew,
pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci wywar, ziemniaki|, Ziemniaki, wczesne (86,27kcal)
|szpinak, marchew, pietruszka seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, kos$ci wywar, ziemniakil,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 691,52kcal, biatko(21,11g), tluszcze(11,119), ttuszcze nasycone(2,86g), weglowodany(132,91g), w tym
cukry(32,24g), btonnik(12,98g), s6l(0,469)
Techniki sporzadzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, filet prasowany, twardg, pomidor, herbata - 350g , 573,39kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja

i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Buitki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, twardg poéttiuty,
filetprasowany, pomidor, herbata |, Herbata czarna, napar zcukrem (50kcal) |butka wroctawska, masto, twardg
potttuty, filet prasowany, pomidor, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka
wroctawska, masto, twardg poétttuty, filet prasowany, pomidor, herbata |, Pomidor (12,77kcal) |butka wroctawska,
masto, twardg pottuty, filet prasowany, pomidor, herbata |, Ser twarogowy pottusty (65kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |butka wroctawska, masto, twardg pétttuty, filet prasowany, pomidor, herbata |, Szynka delikatesowa z
kurczaka (35,42kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, twardg potttuty, filet prasowany,
pomidor, herbata |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 573,39kcal, biatko(24,159), tluszcze(20,879), tuszcze nasycone(11,2g), weglowodany(73,81g), w tym
cukry(17,97g), btonnik(2,61g), s6l(1,73g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 40g, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Skiad: Chrupki kukurydziane (72,6kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (47,6kcal),
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,864), ttuszcze(0,7g), thuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,4qg), btonnik(1,52g), s61(0,01g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2180,34kcal, biatko(73,79), tluszcze(62,49q), tluszcze nasycone(28,469), weglowodany(339,45g), w tym
cukry(100,26g), btonnik(23,18g), s6l(4,999)

DATA: 2025-05-21 (Sroda) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

pieczywo, masto, zywiecka, ser topiony, pomidor, banan, herbata - 350g , 700,76kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Banan (67,22kcal) |chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, zywiecka, sertopiony, banan, pomidor, herbata |,
Butka wroctawska (133,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb foremkowy, butka wroctawska,
masto, zywiecka, ser topiony, banan, pomidor, herbata |, Chleb foremkowy (123,5kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, zywiecka, ser topiony, banan, pomidor, herbata |, Herbata
czarna, napar zcukrem (50kcal) |chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, zywiecka, ser topiony, banan,
pomidor, herbata |, Kietbasa zywiecka (84,82kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb foremkowy, butka
wroctawska, masto, zywiecka, ser topiony, banan, pomidor, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) [chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, zywiecka, ser topiony, banan, pomidor, herbata |, Pomidor
(9,12kcal) |chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, zywiecka, ser topiony, banan, pomidor, herbata |, Sertopiony,
edamski (120,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, zywiecka, ser
topiony, banan, pomidor, herbata |,

Ptatki jeczmienne na mleku - 220g , 176,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (102kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko
spozywcze 2%, platki jeczmienne|, Patki jeczmienne (74,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) [mleko spozywcze 2%, ptatki jeczmienne],

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 877,36kcal, biatko(29,419), ttuszcze(37,3g), tluszcze nasycone(19,99g), weglowodany(108,03g), w tym
cukry(39,99), btonnik(6,229), s6l(3,459)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

ryz z musem truskawkowym - 445g , 396,45kcal

Cukier (19,95kcal) |ryz, cukier, truskawki|, Ryz biaty (310,5kcal) |ryz, cukier, truskawki|, Truskawki, mrozone (66kcal)
[ryz, cukier, truskawkil,

Zupa szpinakowa z jajkiem i ziemniakami - 570g , 245,87kcal, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne
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Skilad: Cebula(5,81kcal) |[szpinak, marchew, pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, ko$ci wywar,
ziemniaki|, Jaja kurze cate (60,9kcal, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |szpinak, marchew, pietruszka seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci wywar, ziemniakil,
Kosci, wywar (6kcal) |szpinak, marchew, pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, ko$ci wywar,
ziemniaki|, Marchew (7,33kcal) |[szpinak, marchew, pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci
wywar, ziemniaki|, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpinak, marchew, pietruszka ,seler, por,
cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci wywar, ziemniaki|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (15,3kcal, Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpinak, marchew, pietruszka ,seler, por,
cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci wywar, ziemniaki|, Pietrusza, korzen (6,96kcal) |szpinak, marchew,
pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci wywar, ziemniaki|, Por (3,36kcal) |[szpinak, marchew,
pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, ko$ci wywar, ziemniaki|, Seler korzeniowy (3,72kcal, Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne) |szpinak, marchew, pietruszka
,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci wywar, zZemniaki|, Szpinak (14,08kcal) |szpinak, marchew,
pietruszka ,seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, kosci wywar, ziemniaki|, Ziemniaki, wczesne (86,27kcal)
|szpinak, marchew, pietruszka seler, por, cebula, mleko, jajko, margaryna, ko$ci wywar, ziemniakil,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 691,52kcal, biatko(21,119), thuszcze(11,11g), thuszcze nasycone(2,869), weglowodany(132,91g), w tym
cukry(32,24g), btonnik(12,98g), s61(0,469)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, filet prasowany, twar6g, pomidor, papryka, herbata - 3509 , 583,34kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Sktad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorc zyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, filet prasowany,
twardg poétttusty, papryka, pomidor, herbata |, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) [butka wroctawska, masto,
filet prasowany, twardg potttusty, papryka, pomidor, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |butka wroctawska, masto, filet prasowany, twardg potttusty, papryka, pomidor, herbata |, Papryka
czerwona (13,6kcal) |butka wroctawska, masto, filet prasowany, twardg pottusty, papryka, pomidor, herbata |,
Pomidor (9,12kcal) |butka wroctawska, masto, filet prasowany, wardg potttusty, papryka, pomidor, herbata |, Ser
twarogowy p 6tttusty (65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorc zyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, filet prasowany,
twardg potttusty, papryka, pomidor, herbata |, Szynka delikatesowa z kurczaka (35,42kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |butka wroctawska, masto, filet prasowany, twardg pétttusty, papryka, pomidor, herbata |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 583,34kcal, biatko(24,539), ttuszcze(21,05g), ttuszcze nasycone(11,24g), weglowodany(75,83g), w tym
cukry(19,39q), btonnik(3,23g), s6l(1,73g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 40g, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Sktad: Chrupki kukurydziane (72,6kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (47,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,869), thuszcze(0,79), ttuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,4q), btonnik(1,52g), s61(0,01g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2272,42kcal, biatko(76,919), tluszcze(70,169), tluszcze nasycone(34,169g), weglowodany(343,95g), w tym
cukry(100,93g), btonnik(23,95g), s6I(5,649)

DATA: 2025-05-21 (Sroda) DIETA: Z ogr. fatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, ser toopiony, zywiecka,pomidor, jabtko, herbata - 3509 , 662,44kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
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Skiad:

Chleb graham (244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, m asto, zywiecka, ser
topiony, jabtko, pomidor, herbata |, Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) [chleb graham, masto, zywiecka, ser
topiony, jabtko, pomidor, herbata |, Jabtko (91,25kcal) [chleb graham, masto, awiecka, ser topiony, jabtko, pomidor,
herbata |, Kietbasa zywiecka (84 ,82kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, m asto, zywiecka, ser
topiony, jabtko, pomidor, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb
graham, masto, zywiecka, ser topiony, jabtko, pomidor, herbata |, Pomidor (9,12kcal) |chleb graham, masto,
zywiecka, ser topiony, jabtko, pomidor, herbata |, Ser topiony, edamski (120,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne)
|chleb graham, masto, zywiecka, ser topiony, jabtko, pomidor, herbata |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 662,44kcal, biatko(22,149), tluszcze(32,53g), tluszcze nasycone(17,48g), weglowodany(75,77g), w tym
cukry(19,85g), btonnik(10,95g), s61(2,659)
Techniki sporzgdzania:

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Ogorek zielony - 1509 , 15,12kcal
Ogorek (15,12kcal),

Potrawka meksykarnska - 3509 , 246,24kcal, Zboza zawierajgce gluten

Fasola czerwona, konserwowa (30,3kcal) |fasola czerwona, kon.pomidorowy, kukurydza konserwowa, marchew,
maka pszenna, mieso zindyka, bez skdry, papryka czerwona, magka zemniaczanal, Koncentrat pomidorowy, 30%
(19,4kcal) [fasola czerwona, kon.pomidorowy, kukurydza konserwowa, marchew, magka pszenna, mieso zindyka, bez
skory, papryka czerwona, maka ziemniaczanal, Kukurydza, konserwowa (32,7kcal) |[fasola czerwona,
kon.pomidorowy, kukurydza konserwowa, marchew, mgka pszenna, mieso zindyka, bez skdry, papryka czzrwona,
maka Zemniaczanal, Marchew (24 42kcal) |fasola czerwona, kon.pomidorowy, kukurydza konserwowa, marchew,
maka pszenna, mieso zindyka, bez skory, papryka czerwona, maka ziemniaczana|, Maka pszenna, typ 500
(27,76kcal, Zboza zawierajgce gluten) [fasola czerwona, kon.pomidorowy, kukurydza konserwowa, marchew, maka
pszenna, mieso zindyka, bez skory, papryka czerwona, maka ziemniaczana|, Mieso z piersi indyka, bez skéry
(91,3kcal) [fasola czerwona, kon.pomidorowy, kukurydza konserwowa, marchew, mgka pszenna, mieso zindyka, bez
skary, papryka czerwona, maka ziemniaczanal, Papryka czerwona (13,6kcal) [fasola czerwona, kon.pomidorowy,
kukurydza konserwowa, marchew, mgka pszenna, mieso zindyka, bez skéry, papryka czerwona, magka
Ziemniaczana|, Skrobia ziemniaczana (6,76kcal) |[fasola czrwona, konpomidorowy, kukurydza konserwowa,
marchew, maka pszenna, mieso zindyka, bez skory, paprka czerwona, maka ziemniaczana],

Ryz - 80g , 276kcal
Ryz bialy (276kcal) |ryz biaty|,

Zupa szpinakowa zziemniakami- 570g , 175,8kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Kosci, wywar (6kcal) |szpinak, marchew, pietruszka ,seler, mleko, margaryna, ko$ci wywar, ziemniaki|, Marchew
(7,33kcal) [szpinak, marchew, pietruszka ,seler, mleko, margaryna, kosci wywar, ziemniaki|, Margaryna miekka, 80%
thuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |s zpinak,
marchew, pietruszka ,seler, mleko, margaryna, kosci wywar, ziemniaki|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (15,3kcal,
Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpinak, marchew, pietruszka ,seler, mleko, margaryna,
kosci wywar, zemniaki|, Pietruszka, korzeh (6,96kcal) |szpinak, marchew, pietruszka ,seler, mleko, margaryna, kosci
wywar, ziemniaki|, Seler korzeniowy (3,72kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |s zpinak,
marchew, pietruszka ,seler, mleko, margaryna, ko$ci wywar, zemniaki|, Szpinak (14,08kcal) |[szpinak, marchew,
pietruszka ,seler, mleko, margaryna, kosci wywar, ziemniaki|, Ziemniaki, wczesne (86,27kcal) |szpinak, marchew,
pietruszka ,seler, mleko, margaryna, ko$ci wywar, ziemniakil,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 762,36kcal, biatko(41,559), tluszcze(8,099), tluszcze nasycone(1,96g), weglowodany(136,7g), w tym
cukry(25,39g), btonnik(16,81g), s6l(1,13g)
Techniki sporzgdzania:

|  Positek:

5. kolacja
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Potrawa: pieczywo, masto, filet prasowany, twardg, pomidor, papryka,, herbata - 350g , 479,99kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Sktad: Chleb graham (244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, filet prasowany,
twardg potttusty, papryka, pomidor, herbata |, Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) |chleb graham, maslo, filet
prasowany, twardg poétttusty, papryka, pomidor, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne)
|chleb graham, masto, filet prasowany, twarog péittusty, papryka, pomidor, herbata |, Papnka czerwona (13,6kcal)
|chleb graham, masto, filet prasowany, twardg poéttusty, papnka, pomidor, herbata |, Pomidor (9,12kcal) |chleb
graham, masto, filet prasowany, twardg potttusty, papryka, pomidor, herbata |, Ser twarogowy pétttusty (65kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, filet prasowany, twardg potttusty, papryka,
pomidor, herbata |, Szynka delikatesowa z kurczaka (35,42kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb
graham, masto, filet prasowany, twardg potttusty, papryka, pomidor, herbata |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 479,99kcal, biatko(25,089), tluszcze(18,43g), tluszcze nasycone(10,48g), weglowodany(57,87g), w tym
cukry(5,31g), btonnik(8,15g), sol(1,87g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 40g, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Sklad: Chrupki kukurydziane (72,6kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (47,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,860), tuszcze(0,79), ttuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,4g), btonnik(1,52g), s61(0,019)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Polediwca sopocka - 50g, 62,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skilad: Poledwica sopocka (62,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |poledwica sopocka |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 62,5kcal, biatko(10,8g), thuszcze(1,95g), ttuszcze nasycone(0,78g), weglowodany(0,45g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), s6l(0,77g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2087,49kcal, biatko(101,439), tluszcze(61,719), tluszcze nasycone(30,76g), weglowodany(297,96g), w tym
cukry(59,94g), btonnik(37,42g), s6l(6,419)

DATA: 2025-05-22 (Czwartek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, maslo, dzem,twarég, banan, herbata - 3509 , 670,4 2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty

pochodne
Skiad: Banan (67,22kcal) |butka wroctawska, masto, dzem, wardg pottluty, banan, herbata|, Butki wroctawskie (298kcal,

Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, dzem, twardg pétttuty, banan,
herbatal, Dzem morelowy, niskostodzony (78kcal) pbutka wroctawska, masto, dzem, twar6ég péttuty, banan, herbata],
Herbata czarna, napar zcukrem (50kcal) [butka wroctawska, masto, dzem, twardg pottuty, banan, herbata|, Masto
ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, dzem, twardg
potttuty, banan, herbata|, Ser twarogowy potttusty (65kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne)
|butka wroctawska, masto, dzem, twardg péttuty, banan, herbata],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 670,42kcal, biatko(19,2g), ttuszcze(19,389), tluszcze nasycone(10,8g), weglowodany(106,75g), w tym
cukry(46,85g), btonnik(3,33g), sol(1,149)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
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Skiad: Jabitko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Marchew na gesto* - 1509 , 108,83 kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sklad: Marchew (36,63kcal) [marchew, maka, masto |, Masto ekstra (37 4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne) |[marchew, maka, masto |, Mgka pszenna, typ 550 (34,8kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne) [marchew, mgka, masto |,

Potrawa: Pateczki drobiowe duszone - 3109, 567kcal

Sktad: Mieso z ud kurczaka, ze skorg (477kcal) [mieso z ud kurczaka, ze skodrg, olej rzepakowy |, Olej rzepakowy (90kcal)
|mieso z ud kurczaka, ze skoéra, olej rzepakowy |,

Potrawa: Ziemniaki - 3509, 215,67kcal
Sktad: Ziemniaki, $rednio (215,67kcal),

Potrawa: Zupa neapolitariska z makaronem D - 350g , 177,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: Kosci, wywar (9kcal) [kosci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wioszzzyzna|, Makaron dwujajeczny

(113,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne) |kosci wywar,
makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wtoszczyznal|, Mleko s pozywcze, 2% ttuszczu (25 ,5kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) [kosci wywar, makaron dwujajeczny,
mleko spozywcze 2%, wtoszczyzna|, Whoszczyzna krojona w paski, mrozona (29,7kcal) |kosci wywar, makaron
dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wtoszczyznal,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 1118,3kcal, biatko(67,299), ttuszcze(47,679), ttuszcze nasycone(12,989), weglowodany(111,53g), w tym
cukry(23,39g), btonnik(13,929), s6l(1,229)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, jajko, kminkowa, pomidor, satata, herbata - 350g , 591,77kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja
i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sklad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne) | butka
wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, herbata|, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) | butka
wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, herbata|, Jaja kurze cate (60,9kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) | butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, herbata|,
Kietbasa kminkowa (60,3 5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) | butka
wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, salata, herbata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) | butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, herbata],
Pomidor (9,12kcal) | buka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, salata, herbata|, Satata (1,2kcal) | butka
wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, herbata|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 591,77kcal, biatko(21,5g), ttuszcze(24,959), ttuszcze nasycone(12,23g), weglowodany(71,65g), w tym
cukry(15,91q), btonnik(2,48g), s6l(1,81g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Kiwi-80g , 40,8kcal
Skilad: Kiwi (40,8kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 40,8kcal, biatko(0,62g), ttuszcze(0,34g), ttuszcze nasycone(0,08g), weglowodany(9,46g), w tym
cukry(6,19g), btonnik(1,43g), s61(0,019)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2421,29kcal, biatko(108,6Qg), ttuszcze(92,349), tluszcze nasycone(36,09g), weglowodany(299,39g), w tym
cukry(92,34g), btonnik(21,16g), s6l(4,199)
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DATA: 2025-05-22 (Czwartek) DIETA: Podstawowa

Positek:

1. $niadanie

Potrawa:

Skiad:

pieczywo, maslo, dzem, twardg, banan, herbata - 350g , 670,4 2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne

Banan (67,22kcal) |butka wroctawska, masto, dzem, wardg pottuty, banan, herbata|, Butki wroctawskie (298kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, dzem, twarég potttuty, banan,
herbatal, Dzem morelowy, niskostodzony (78kcal) [butka wroctawska, masto, dzem, twardg péttuty, banan, herbatal,
Herbata czarna, napar zcukrem (50kcal) |[butka wroctawska, masto, dzem, twardég pottuty, banan, herbatal, Masto
ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, dzem, twarog
potttuty, banan, herbata|, Ser twarogowy pétttusty (65kcal, Zboza zaw ierajace gluten,Mleko i produkty pochodne)
|butka wroctawska, masto, dzem, twarég pétttuty, banan, herbata|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 670,42kcal, biatko(19,2g), tluszcze(19,389), ttuszcze nasycone(10,8g), weglowodany(106,75g), w tym
cukry(46,85g), btonnik(3,33g), sol(1,14g)
Techniki sporzgdzania:

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Marchew na gesto* - 150g , 108,83kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Marchew (36,63kcal) [marchew, magka, masto |, Masto ekstra (37 4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne) |[marchew, maka, masto |, Maka pszenna, typ 550 (34,8kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne) |marchew, mgka, masto |,

Pateczki drobiowe duszone - 3109, 567kcal

Mieso z ud kurczaka, ze skorg (477kcal) [mieso z ud kurczaka, ze skorg, olej rzepakowy |, Olej rzepakowy (90kcal)
|mieso z ud kurczaka, ze skéra, olej rzepakowy |,

Ziemniaki - 3509 , 215,67kcal
Ziemniaki, Srednio (215,67kcal),

Zupa neapolitanska z makaronem D - 3509 , 177,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne

Kosci, wywar (9kcal) |kosci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wtoszczyzna|, Makaron dwujajeczny
(113,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |ko$ci wywar,
makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wtoszczyzna|, Mleko s pozywcze, 2% tluszczu (25 ,5kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |ko$ci wywar, makaron dwujajeczny,
mleko spozywcze 2%, wtoszczyzna|, Whoszczyzna krojona w paski, mrozona (29,7kcal) |koSci wywar, makaron
dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wtoszczyznal,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 1118,3kcal, biatko(67,299), ttuszcze(47,679), ttuszcze nasycone(12,98g), weglowodany(111,53g), w tym
cukry(23,399), btonnik(13,92g), sél(1,22g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek:

5. kolacja

Potrawa:

pieczywo, masio, jajko, kminkowa, pomidor, papyka, satata, herbata - 350g , 579,87kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Sklad: Butki wroctawskie (149kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb
foremkowy, butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka, herbata |, Chleb foremkowy
(123,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb foremkowy, butka wroctawska,
masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka, herbata |, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) |chleb
foremkowy, butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, safata, papryka, herbata |, Jaja kurze cate (60,9kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb foremkowy, butka wroctawska,
masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka, herbata |, Kietbasa kminkowa (60,35kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor,
salata, papryka, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne)
|chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka, herbata |, Papryka czerwona
(13,6kcal) [chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, paprnka, herbata |, Pomidor
(9,12kcal) |chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka, herbata |, Satata
(1,2kcal) [chleb foremkowy, butka wroctawska, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka, herbata |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 579,87kcal, biatko(21,419), ttuszcze(23,619), ttuszcze nasycone(11,87g), weglowodany(72,669), w tym
cukry(17,47g), btonnik(3,78g), s61(2,01q)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Kiwi-80g , 40,8kcal
Skitad: Kiwi (40,8kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 40,8kcal, biatko(0,629), ttuszcze(0,34g), ttuszcze nasycone(0,08g), weglowodany(9,46g), w tym
cukry(6,199), btonnik(1,43g), s6l(0,01g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2409,39kcal, biatko(108,51g), tluszcze(91g), tluszcze nasycone(35,73g), weglowodany(300,39g), w tym cukry(93,89g),
btonnik(22,469), s6l(4,399)

DATA: 2025-05-22 (Czwartek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: pieczywo, masto, twarég, schab pieczony, pomidor, salata, herabta - 3509 , 469,97kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Sklad: Chleb graham (244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Chleb graham, masto,schab pieczony,
twardg potttuty, pomidor, satata, herbata|, Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) |Chleb graham, masto,schab
pieczony, twar6g potttuty, pomidor, satata, herbatal|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne)
|Chleb graham, masto,schab pieczony, twardg poétttuty, pomidor, satata, herbata|, Pomidor (9,12kcal) |Chleb graham,
masto schab pieczony, war6g pottuty, pomidor, satata, herbata|, Satata (1,2kcal) |[Chleb graham, masto,schab
pieczony, twardg potttuty, pomidor, satata, herbatal|, Schab pieczony (37,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne)
|Chleb graham, masto schab pieczony, twardg pottiuty, pomidor, satata, herbata|, Ser twarogowy potttusty (65kceal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Chleb graham, masto,schab pieczony, twardg poétttuty, pomidor, satata,
herbata],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 469,97kcal, biatko(24,199), tluszcze(18,42g), thuszcze nasycone(10,85g), weglowodany(55,43g), w tym
cukry(3,43g), btonnik(7,4g), s6l(2,01g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
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Skiad: Jabitko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Pateczki drobiowe duszone - 3109, 567kcal

Sktad: Mieso z ud kurczaka, ze skorg (477kcal) [mieso z ud kurczaka, ze skora, olej rzepakowy |, Olej rzepakowy (90kcal)
|mieso z ud kurczaka, ze skoéra, olej rzepakowy |,

Potrawa: Suréwka z marchewki i jabtka z olejem - 250g , 110,87kcal

Skiad: Jabtko (18,25kcal) |jabtko, marchew, olej rzepakowy|, Marchew (47,62kcal) |jabtko, marchew, olej rzepakowy|, Olej
rzepakowy (45kcal) [jabtko, marchew, olej rzepakowyy|,

Potrawa: Ziemniaki - 3509, 215,67kcal
Skiad: Ziemniaki, $rednio (215,67kcal),

Potrawa: Zupa neapolitanska z makaronem D - 350g , 177,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skitad: Kosci, wywar (9kcal) |kos$ci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wtoszczyzna|, Makaron dwujajeczny

(113,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |ko$ci wywar,
makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wtoszczyznal, Mleko s pozywcze, 2% tluszczu (25,5kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) [ko$ci wywar, makaron dwujajeczny,
mleko spozywcze 2%, wtoszczyzna|, Whoszczyzna krojona w paski, mrozona (29,7kcal) |kos$ci wywar, makaron
dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wtoszczyznal,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 1120,34kcal, biatko(66,580), tluszcze(48,599), tluszcze nasycone(10,58g), weglowodany(111,51g), w tym
cukry(28,519), btonnik(15,63g), s6l(1,299)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, jajko, kminkowa, pomidor, satata,papryka,herbata - 350g , 502,02kcal, 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 graham (244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb
graham, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka, herbata|, Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) [chleb
graham, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka, herbata|, Jaja kurz cate (60,9kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) [chleb graham, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka,
herbata|, Kietbasa kminkowa (60,35kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb
graham, masto, kminkowa, jajko, pomidor, salata, papryka, herbata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka,
herbatal, Papryka czerwona (13,6kcal) [chleb graham, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka, herbata|,
Pomidor (9,12kcal) |chleb graham, masto, kminkowa, jajko, pomidor, satata, papryka, herbata|, Satata (1,2kcal)
|chleb graham, masto, kminkowa, jajko, pomidor, safata, papryka, herbata|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 502,02kcal, biatko(22,69), ttuszcze(22,559), ttuszcze nasycone(11,51g), weglowodany(56,49g), w tym
cukry(3,78g), btonnik(8,25g), s61(1,95g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Kiwi-80g , 40,8kcal
Skilad: Kiwi (40,8kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 40,8kcal, biatko(0,62g), ttuszcze(0,34g), ttuszcze nasycone(0,08g), weglowodany(9,46g), w tym
cukry(6,19g), btonnik(1,43g), s61(0,019)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Kkietbasa debicka - 509, 100,58kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Skiad: Kietbasa kminkowa (100,58kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 100,58kcal, biatko(10,62g), ttuszcze(6,49), ttuszcze nasycone(2,63g), weglowodany(0g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), s61(0,939)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2233,71kcal, biatko(124,69), ttuszcze(96,3Qg), tluszcze nasycone(35,64g), weglowodany(232,89g), w tym cukry(41,919),
btonnik(32,719), s61(6,199)

DATA: 2025-05-23 (Pigtek) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: pieczywo, masto, pol.drobiowa,ser topiony,pomidor, banan, herbata - 3509 , 653,34kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Sklad: Banan (67,22kcal) [Butka wroctawska, masto, poledwica drobiowa, ser topiony, banan, pomidor, herbata|, Butki
wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka wroctawska, masto, poledwica drobiowa, ser topiony,
banan,pomidor, herbata|, Herbata czarna, napar zcukrem (50kcal) [Butka wroctawska, masto, poledwica drobiowa,
ser topiony, banan, pomidor, herbata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka
wroctawska, masto, poledwica drobiowa, sertopiony, banan, pomidor, herbata|, Poledwica z piersi kurczaka
(26,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka wroctawska, masto, poledwica drobiowa, ser topiony, banan,
pomidor, herbata|, Pomidor (9,12kcal) |Butka wroctawska, masto, poledwica drobiowa, sertopiony, banan, pomidor,
herbata|, Ser topiony, edamski (90,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka wroctawska, masto, poledwica
drobiowa, ser topiony, banan, pomidor, herbata|,

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

Sktad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (102kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko
spozywcze 2%, ptatki owsiane|, Ptatki owsiane (75,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne)
Imleko spozywcze 2%, ptatki owsiane|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 831,14kcal, biatko(29,27g), ttuszcze(30,96g), ttuszcze nasycone(16,98g), weglowodany(111,49g), w tym
cukry(39,43g), btonnik(4,93g), s6l(2,469g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabitko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Krupnik D* - 3009 , 136,52kcal, Zboza zawierajace glute n,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
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Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

'Kasza jeczmienna, pertowa (67,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen,
seler korzeniowy, wywar kosci

|, KoSci, wywar (5kcal) |kasza jeczmienna perfowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci

|, Marchew (7,33kcal) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci

|, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami A i D (36,15kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2%
ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (15,3kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |kaszajeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci

|, Pietruszka, korzen (3,48kcal) |kaszajeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Seler korzeniowy (1,86kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler
korzeniowy, wywar kosci

.
Iy

Ryba z pieca* - 1509, 179,28kcal, Ryby i produkty pochodne

Mintaj, Swiezy (44,28kcal, Ryby i produkty pochodne) |mintaj, olej rze pakowy |, Olej rzepakowy (135kcal) [mintaj,
olej rzepakowy |,

sos koperkowy - 80g , 54,78kcal, Mleko i produkty pochodne

Koper ogrodowy (6,14kcal) |koper ogrodowy, masto ekstra, skrobia ziemniczana, $mietana 12 % ttuszczu, woda
wodociggowal, Masto ekstra (14,96kcal, Mleko i produkty pochodne) |[koper ogrodowy, masto ekstra, skrobia
ziemniczana, Smietana 12 % ttuszczu, woda wodociggowa|, Skrobia ziemniaczana (20,28kcal) [koper ogrodowy,
masto ekstra, skrobia zZiemniczana, $§mietana 12 % tluszczu, woda wodociggowal|, Smietana, 12% ttuszczu (13,4kcal,
Mleko i produkty pochodne) |koper ogrodowy, masto ekstra, skrobia ziemniczana, $mietana 12 % ttuszczu, woda
wodociggowa|, Woda wodociggowa (Okcal) |koper ogrodowy, masto ekstra, skrobia ziemniczana, $mietana 12 %
thuszcau, woda wodociagowa],

Suréwka z kiszonej kapusty - 205g , 87,25kcal

Jabtko (18,25kcal) |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|, Kapusta kwaszona (24kcal) |jabtko, kapusta kiszona,
olej rzepakowy|, Olej rzepakowy (45kcal) |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy]|,

Ziemniaki - 3509 , 215,67kcal
Ziemniaki, $rednio (215,67kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 722,69kcal, biatko(22,599), tluszcze(29,49), tluszcze nasycone(4,72g), weglowodany(97,67g), w tym
cukry(19,09g), btonnik(12,94g), s6l(1,369)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa:

Skiad:

pieczywo, masto,szynka konserwowa,pomidor, herbata - 350g , 512,57kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka wroctawska, masto, szynka
konsemwowa, pomidor, herbata|, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) |Butka wroctawska, masto, sznka
konserwowa, pomidor, herbata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka
wroctawska, masto, szynka konserwowa, pomidor, herbata|, Pomidor (12,77kcal) |Butka wroctawska, masto, sznka
konserwowa, pomidor, herbatal|, Szynka parzona (39,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka
wroctawska, masto, szynka konserwowa, pomidor, herbata|,

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 512,57kcal, biatko(16,169), thuszcze(18,23g), tluszcze nasycone(9,91g), weglowodany(72,52g), w tym
cukry(16,37g), btonnik(2,61g), s6I(1,99g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa:
Skiad:

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

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

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2156,4kcal, biatko(68,429), tluszcze(78,799), tluszcze nasycone(31,65g), weglowodany(303,48g), w tym cukry(96,099),
btonnik(20,889g), s61(5,819)

DATA: 2025-05-23 (Pigtek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, pol.drobiowa, ser topiony, pomidor, banan, herbata - 3509 , 627,84kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Skiad: Banan (67,22kcal) [chleb fremkowy, butka wroctawska, masto, poledwica drobiowa, sertopiony, banan, pomidor,
herbata|, Butki wroctawskie (149kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb fremkowy, butka wroctawska,
masto, poledwica drobiowa, ser topiony, banan, pomidor, herbata|, Chleb foremkowy (123,5kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |chleb fremkowy, butka wroctawska, masto, poledwica drobiowa, sertopiony, banan, pomidor, herbata|,
Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) [chleb fremkowy, butka wroctawska, masto, poledwica drobiowa, ser
topiony, banan, pomidor, herbatal|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb
fremkowy, butka wroctawska, masto, poledwica drobiowa, ser topiony, banan, pomidor, herbata|, Poledwica z piersi
kurczaka (26,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb fremkowy, butka wroctawska, masto, poledwica
drobiowa, ser topiony, banan, pomidor, herbata|, Pomidor (9,12kcal) |chleb fremkowy, butka wroctawska, masto,
poledwica drobiowa, ser topiony, banan, pomidor, herbata|, Ser topiony, edamski (90,3kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |chleb fremkowy, butka wroctawska, masto, poledwica drobiowa, sertopiony, banan, pomidor, herbata|,

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

Sklad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (102kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko
spozywcze 2%, ptatki owsiane|, Ptatki owsiane (75,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne)
Imleko spozywcze 2%, ptatki owsiane|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 805,64kcal, biatko(28,629), ttuszcze(29,41g), ttuszcze nasycone(16,57g), weglowodany(109,69g), w tym
cukry(39,03g), btonnik(5,38g), sol(2,65g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Krupnik I* - 300g , 145,69kcal, Zboza zawierajgce glute n,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty

pochodne

Skitad: Cebula(5,81kcal) |cebula, kasza jeczmienna perlowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko,
margaryna, wywar kosci|, Kasza jeczmienna, pertowa (67,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler
korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Kosci, wywar (5kcal) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew,
pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Marchew (7,33kcal) |cebula, kasza
jeczmienna perowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Margaryna
miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne) [cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy,
mleko, margaryna, wywar ko $ci|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (15,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen,
por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Pietruszka, korzen (3,48kcal) |cebula, kasza jeczmienna
pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Por (3,36kcal) |cebula,
kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar koscil,
Seler korzeniowy (1,86kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
[cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar
koscil,
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Potrawa: Ryba panierowana - 200g , 275,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne
Skiad: Butka tarta (82,63kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne) |butka
tarta, jaja kurze cate, mintaj, olej rzepakowy|, Jaja kurze cate (9,37kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne) |butka tarta, jaja kurze cate, mintaj, olej rzepakowy]|, Mintaj, Swiezy
(45,42kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne) |butka tarta, jaja
kurze cate, mintaj, olej rzepakowy], Olej rzepakowy (138,42kcal) |butka tarta, jaja kurze cate, mintaj, olej rzepakowy,

Potrawa: Surdwka z kiszonej kapusty - 205g , 87,25kcal

Sklad: Jabtko (18,25kcal) |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|, Kapusta kwaszona (24kcal) |jabtko, kapusta kiszona,
olej rzepakowy|, Olej rzepakowy (45kcal) |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy]|,

Potrawa: Ziemniaki - 3509, 215,67kcal
Skiad: Ziemniaki, $rednio (215,67kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 773,67kcal, biatko(25,819), thuszcze(28,05g), tluszcze nasycone(3,2g), weglowodany(110,92g), w tym
cukry(19,83g), btonnik(14,32g), s6l(1,679)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, szynka konserwowa, pomidor, herbata - 3509 , 512 ,57kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka wroctawska, masto, szynka
konserwowa, pomidor, herbata|, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) |Butka wroctawska, masto, sznka
konserwowa, pomidor, herbata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka
wroctawska, masto, szynka konserwowa, pomidor, herbata|, Pomidor (12,77kcal) |Butka wroctawska, masto, sznka
konserwowa, pomidor, herbata|, Szynka parzona (39,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |Butka
wroctawska, masto, szynka konserwowa, pomidor, herbata|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 512,57kcal, biatko(16,169), thuszcze(18,23g), ttuszcze nasycone(9,91g), weglowodany(72,52g), w tym
cukry(16,37g), btonnik(2,61g), s6l(1,999)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

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

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,4g), ttuszcze(0,29), thuszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,2g),
btonnik(0,4g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2181,87kcal, biatko(70,999), tluszcze(75,899), tluszcze nasycone(29,72g), weglowodany(314,93g), w tym
cukry(96,43g), btonnik(22,71g), s6l(6,319)

DATA: 2025-05-23 (Piagtek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, pol.drobiowa,ser topiony,pomidor, jabtko, herbata - 3509 , 585,67kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
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Skiad:

Chleb graham (256,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb fremkowy, masto, poledwica
drobiowa, sertopiony, jabtko, pomidor, herbata|, Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) |chleb fremkowy, masto,
poledwica drobiowa, sertopiony, jabtko, pomidor, herbata|, Jabtko (91,25kcal) [chleb fremkowy, masto, poledwica
drobiowa, ser topiony, jabtko, pomidor, herbata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne)
|chleb fremkowy, masto, poledwica drobiowa, ser topiony, jabtko, pomidor, herbata|, Poledwica z piersi kurczaka
(26,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) [chleb fremkowy, masto, poledwica drobiowa, ser topiony, jabtko,
pomidor, herbata|, Pomidor (9,12kcal) [chleb fremkowy, masto, poledwica drobiowa, sertopiony, jabtko, pomidor,
herbata|, Ser topiony, edamski (90,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb fremkowy, masto, poledwica
drobiowa, ser topiony, jabtko, pomidor, herbatal,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 585,67kcal, biatko(21,139), thuszcze(23,51g), thuszcze nasycone(13,59g), weglowodany(78,08g), w tym
cukry(19,77g), btonnik(11,27g), sél(2,42g)
Techniki sporzadzania:

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Krupnik D* - 3509 , 159,27kcal, Zboza zawierajgce glute n,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne

'Kasza jeczmienna, pertowa (78,62kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen,
seler korzeniowy, wywar kosci

|, Kosci, wywar (5,83kcal) |kasza jecznienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Marchew (8,55kcal) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci

|, Margaryna miekka, 80% tluszczu, zwitaminami Ai D (42,15kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2%
ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (17,85kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |kaszajeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci

|, Pietruszka, korzen (4,06kcal) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Seler korzeniowy (2,17kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler
korzeniowy, wywar kosci

| '
l

Ryba z pieca* - 180g, 215,14kcal, Ryby i produkty pochodne

Mintaj, Swiezy (53,14kcal, Ryby i produkty pochodne) |mintaj, olej rze pakowy |, Olej rzepakowy (16 2kcal) [mintaj,
olej rzepakowy |,

sos koperkowy - 120g , 82,17kcal, Mleko i produkty pochodne

Koper ogrodowy (9,21kcal) |koper ogrodowy, masto ekstra, skrobia ziemniczana, $mietana 12 % ttuszczu, woda
wodociggowal, Masto ekstra (22,44kcal, Mleko i produkty pochodne) [koper ogrodowy, masto ekstra, skrobia
ziemniczana, Smietana 12 % ttuszczu, woda wodociggowa|, Skrobia ziemniaczana (30,42kcal) [koper ogrodowy,
masto ekstra, skrobia Ziemniczana, $§mietana 12 % tluszczu, woda wodociggowal|, Smietana, 12% ttuszczu (20,1kcal,
Mleko i produkty pochodne) |koper ogrodowy, masto ekstra, skrobia ziemniczana, $mietana 12 % ttuszczu, woda
wodociggowa|, Woda wodociggowa (Okcal) |koper ogrodowy, masto ekstra, skrobia ziemniczana, $mietana 12 %
thuszcau, woda wodociggowa],

Suréwka z kiszonej kapusty - 2059 , 87,25kcal

Jabtko (18,25kcal) |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|, Kapusta kwaszona (24kcal) |jabtko, kapusta kiszona,
olej rzepakowy|, Olej rzepakowy (45kcal) |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy]|,

Ziemniaki - 3509 , 215,67kcal
Ziemniaki, $rednio (215,67kcal),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 808,69kcal, biatko(25,75g), ttuszcze(34,799), tluszcze nasycone(6,07g), weglowodany(104,23g), w tym
cukry(19,99), btonnik(13,7g), so6l(1,43g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto,szynka konserwowa,pomidor,herbata - 3509 , 420,87kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (256,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, szynka
konserwowa, pomidor, herbata|, Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) |chleb graham, masio, szynka konserwowa,
pomidor, herbata|, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, szynka
konserwowa, pomidor, herbata|, Pomidor (12,77kcal) |chleb graham, masto, szynka konserwowa, pomidor, herbata],
Szynka parzona (39,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, szynka
konserwowa, pomidor, herbata|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 420,87kcal, biatko(17,159), thuszcze(15,79), tluszcze nasycone(9,16g), weglowodany(56,99¢g), w tym
cukry(2,3g), btonnik(7,85g), s61(2,18g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

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

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,4g), ttuszcze(0,29), ttuszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,2g),
btonnik(0,49), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser zo6ity - 50g , 158kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: Ser, gouda ttusty (158kcal, Mleko i produkty pochodne) |ser z6lty],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 158kcal, biatko(13,650), ttuszcze(11,459), thuszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym
cukry(0,05g), btonnik(0g), s6l(1,13g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2063,22kcal, biatko(78,089), tluszcze(85,659), ttuszcze nasycone(35,71g), weglowodany(261,15g), w tym
cukry(63,22g), btonnik(33,21g), s6l(7,16g)

DATA: 2025-05-24 (Sobota) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kakao - 220g, 193,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Sklad: Kakao 16%, proszek (91,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne) |kakao, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (102kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |[kakao, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Potrawa: pieczywo, masto,winerka,ser topiony, pomidor, jabiko, herbata - 370g , 754,52kcal, Zboza zawierajgce

gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: Buitki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto,

winerka, ser topiony, pomidor, jabtko , herbta |, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) |butka wroctawska, masto,
winerka, ser topiony, pomidor, jabtko , herbta |, Jabiko (91,25kcal) |butka wroctawska, masto, winerka, ser topiony,
pomidor, jabtko , herbta |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |butka
wroctawska, masto, winerka, sertopiony, pomidor, jabtko , herbta |, Pomidor (9,12kcal) |butka wroctawska, masto,
winerka, ser topiony, pomidor, jabtko , herbta |, Ser topiony, edamski (45,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, winerka, ser topiony, pomidor, jabtko , herbta |, Winerka (148,8kcal)
|butka wroctawska, masto, winerka, ser topiony, pomidor, jabtko , herbta |,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 948,32kcal, biatko(29,739), tluszcze(42,599), ttuszcze nasycone(22,05g), weglowodany(114,55g), w tym
cukry(43,79g), btonnik(7,17g), s61(2,96g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Indyk gotowany z sosem D* - 1309 , 297,7kcal, Zboza zawierajgce gluten

Sklad: Maka pszenna, typ 500 (34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten) [mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skéry, olej
rzepakowy |, Mieso z piersiindyka, bez skéry (83kcal) |[mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skdry, olej
rzepakowy |, Olej rzepakowy (180kcal) |mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kasza jeczmienna* - 80g , 269,6kcal, Zboza zawierajace gluten
Sktad: Kasza jeczmienna, pertowa (269,6kcal, Zboza zawierajgce gluten) |kasza jeczmienna |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal

Skiad: Jabitko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Satatka z burakéw - 205g, 110,5kcal

Sklad: Burak (47,25kcal) |burak, olej rzepakowy, jabtko|, Jabtko (18,25kcal) |burak, olej rzepakowy, jabiko|, Olej rzepakowy
(45kcal) |burak, olej rzepakowy, jabiko|,

Potrawa: Zupa grysikowaD* - 3509 , 129,72kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty

pochodne
Sktad: Kasza manna (70,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)

|[kasza manna, ko$ci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Kosci, wywar (10,5kcal)
|[kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Marchew (7,33kcal)
|[kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Margaryna miekka, 80%
ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) [kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Pietruszka,
korzen (3,48kcal) |kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy, margaryna |, Seler
korzeniowy (1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne) |kasza
manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 856,72kcal, biatko(33,729), ttuszcze(32,43g), thuszcze nasycone(3,26g), weglowodany(113,02g), w tym
cukry(22,619), btonnik(11,98g), s61(0,519)
Techniki sporzadzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, pol.sopocka, pomidor, herbata - 2509 , 522,97kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butki wroctawskie, masto, poledwica
sopocka, pomidor, herbata |, Herbata czama, napar z cukrem (50kcal) |butki wroctawskie, masto, poledwica
sopocka, pomidor, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butki wroctawskie, masto,
poledwica sopocka, pomidor, herbata |, Poledwica sopocka (50kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butki
wroctawskie, masto, poledwica sopocka, pomidor, herbata |, Pomidor (12,77kcal) |butki wroctawskie, masto,
poledwica sopocka, pomidor, herbata |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 522,97kcal, biatko(18,49), ttuszcze(18,479), tluszcze nasycone(9,97g), weglowodany(72,32g), w tym
cukry(16,37g), btonnik(2,61g), s6l(1,71g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Banan -220g, 134,44kcal
Sklad: Banan (134,44kcal) |banan|,
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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), s61(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2462,45kcal, biatko(83,2309), ttuszcze(93,99), tluszcze nasycone(35,459), weglowodany(332,47g), w tym
cukry(109,38g), btonnik(24,1g), s6l(5,199)

DATA: 2025-05-24 (Sobota) DIETA: Podstawowa

Positek:

1. $niadanie

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Kakao - 220g , 193,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Kakao 16%, proszek (91,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne) |kakao, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (102kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |[kakao, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

pieczywo, masto, winerka, ser topiony, pomidor, jabtko, herbata - 370g , 703,52kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne

Chleb foremkowy (247kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne)
|Chleb foremkowy, masto, winerka, ser topiony, pomidor, jabtko , herbta |, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal)
|Chleb foremkowy, masto, winerka, ser topiony, pomidor, jabtko, herbta |, Jabtko (91,25kcal) |Chleb foremkowy,
masto, winerka, ser topiony, pomidor, jabtko , herbta |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |Chleb foremkowy, masto, winerka, ser topiony, pomidor, jabtko ,
herbta |, Pomidor (9,12kcal) |Chleb foremkowy, masto, winerka, ser topiony, pomidor, jabtko , herbta |, Sertopiony,
edamski (45,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty poc hodne,Mleko i produkty pochodne) |Chleb
foremkowy, masto, winerka, ser topiony, pomidor, jabtko , herbta |, Winerka (148,8kcal) |Chleb foremkowy, masto,
winerka, sertopiony, pomidor, jabtko, herbta |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 897,32kcal, biatko(28,43g), ttuszcze(39,499), ttuszcze nasycone(21,24g), weglowodany(110,95g), w tym
cukry(42,99g), btonnik(8,079), s6l(3,35g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:

Potrawa:

Potrawa:

Potrawa:

Potrawa:

Skiad:

Skiad:

Skiad:

Skiad:

Kasza jeczmienna* - 80g , 269,6kcal, Zboza zawierajgce gluten
Kasza jeczmienna, perowa (269,6kcal, Zboza zawierajgce gluten) |kasza jeczmienna |,

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Safatka z burakéw - 205¢g , 110,5kcal

Burak (47,25kcal) |burak, olej rzepakowy, jabtko|, Jabtko (18,25kcal) |burak, olej rzepakowy, jabtko|, Olej rzepakowy
(45kcal) |burak, olej rzepakowy, jabiko|,

Zupa grysikowa I* - 3509 , 136,89kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne

Cebula (5,81kcal) [cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |,
Kasza manna (70,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty pochodne)
|cebula, ko$ci wywar, marchew, pietrusZa korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Kosci, wywar
(8,5kcal) |cebula, kosci wywar, marchew, pietrus zka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Marchew
(7,33kcal) [cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Margaryna
miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne) [cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna
|, Pietruszka, korzen (3,48kcal) |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy,
margaryna |, Por (3,36kcal) |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzenh, por, manna, seler korzniowy,
margaryna |, Seler korzeniowy (1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) [cebula, ko$ciwywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, selerkorzeniowy, margaryna |,

Zupa grysikowaD* - 3509 , 129,72kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
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Sklad: Kasza manna (70,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|[kasza manna, ko$ci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Kosci, wywar (10,5kcal)
|[kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Marchew (7,33kcal)
|[kasza manna, ko$ci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Margaryna miekka, 80%
ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |[kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Pietruszka,
korzen (3,48kcal) |kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy, margaryna |, Seler
korzeniowy (1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne) |kasza
manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 695,9kcal, biatko(18,379), ttuszcze(16,079g), tluszcze nasycone(2,66g), weglowodany(126,01g), w tym
cukry(25,52g), btonnik(14,26g), s6l(0,6g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, pol.sopcka, pasta z soczewicy, ogorek, herbata - 2509 , 452,74kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Skiad: Buitki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butki wroctawskie, masto, poledwica
sopocka, pasta z soczewicy (soczewica, twardg, jogurt, pietruszka natka), ogérek, herbata |, Herbata czarna, napar
bez cukru (Okcal) |butki wroctawskie, masto, poledwica sopocka, pasta z soczewicy (soczewica, twardg, jogurt,
pietruszka natka), ogérek, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butki
wroctawskie, masto, poledwica sopocka, pasta z soczewicy (soczwica, twardg, jogurt, pietruszka natka), ogorek,
herbata |, Ogorek (5,04kcal) |butki wroctawskie, masto, poledwica sopocka, pasta z soczewicy (soczewica, twardg,
jogurt, pietruszka natka), ogoérek, herbata |, Poledwica sopocka (37,5kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne)
|butki wroctawskie, masto, poledwica sopocka, pasta z soczewicy (soczewica, twardg, jogurt, pietruszka natka),
ogorek, herbata |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 452,74kcal, biatko(15,899), tluszcze(17,98g), thuszcze nasycone(9,79g), weglowodany(58,02g), w tym
cukry(2,539), btonnik(1,98g), sol(1,56g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Jabtko - 250g, 91,25kcal
Skitad: Jabtko (91,25kcal),

Podsumowanie positku:

Wartoé¢ odzywcza: 91,25kcal, biatko(0,73g), ttuszcze(0,73g), thuszcze nasycone(0,08g), weglowodany(22,08g), w tym
cukry(17,79), btonnik(3,65g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2137,21kcal, biatko(63,419), tluszcze(74,269), tluszcze nasycone(33,764g), weglowodany(317,05g), w tym
cukry(88,73g), btonnik(27,96g), s6I(5,51g)

DATA: 2025-05-24 (Sobota) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: pieczywo, masto,winerka,ser topiony,pomidor,jabtko, herbata - 370g , 651,17kcal, Zboza zawierajace

gluten,Mleko i produkty pochodne
Skitad: Chleb graham (244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |chleb graham, masto, jabtko,

herbata, pomidor, ser topiony, winerka |, Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) |chleb graham, masto, jabtko,
herbata, pomidor, sertopiony, winerka |, Jabtko (91,25kcal) |chleb graham, maslo, jabtko, herbata, pomidor, ser
topiony, winerka |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |chleb graham,
masto, jabtko, herbata, pomidor, ser topiony, winerka |, Pomidor (9,12kcal) |chleb graham, masto, jabko, herbata,
pomidor, ser topiony, winerka |, Ser topiony, edamski (45,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) [chleb graham, masto, jabtko, herbata, pomidor, ser topiony, winerka |, Winerka (148,8kcal) |chleb
graham, masto, jabtko, herbata, pomidor, ser topiony, winerka |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 651,17kcal, biatko(20,049), tluszcze(31,63g), ttuszcze nasycone(16,35g), weglowodany(76,67g), w tym
cukry(19,9g), btonnik(10,95g), s61(2,879)
Techniki sporzgdzania:
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Positek: 3. obiad

Potrawa: Indyk gotowany z sosem D* - 130g , 297,7kcal, Zboza zawierajgce gluten

Sklad: Maka pszenna, typ 500 (34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten) |mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skéry, olej
rzepakowy |, Mieso z piersiindyka, bez skéry (83kcal) [magka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej
rzepakowy |, Olej rzepakowy (180kcal) |mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kasza jeczmienna* - 80g , 269,6kcal, Zboza zawierajace gluten
Sklad: Kasza jeczmienna, perowa (269,6kcal, Zboza zawierajgce gluten) [kasza jeczmienna |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal

Sklad: Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Satatka z burakéw - 205g, 110,5kcal

Sktad: Burak (47,25kcal) |burak, olej rzepakowy, jabtko|, Jabtko (18,25kcal) |burak, olej rzepakowy, jabiko|, Olej rzepakowy
(45kcal) |burak, olej rzepakowy, jabiko|,

Potrawa: Zupa grysikowaD* - 3509 , 129,72kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty

pochodne
Sklad: Kasza manna (70,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)

|[kasza manna, ko$ci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Kosci, wywar (10,5kcal)
|[kasza manna, ko$ci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Marchew (7,33kcal)
|[kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Margaryna miekka, 80%
thuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal,Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) [kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Pietruszka,
korzen (3,48kcal) |kasza manna, ko$ci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy, margaryna |, Seler
korzeniowy (1,86kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne) |kasza
manna, kosci wywar, marchewka, pietrus zka korzen, seler korzeniowy, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 856,72kcal, biatko(33,729), tluszcze(32,43g), tluszcze nasycone(3,269), weglowodany(113,02g), w tym
cukry(22,61g), btonnik(11,98g), s61(0,519)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, pol.sopcka, pasta z soczewicy,ogoérek,herbata - 250g , 399,39kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Sktad: Chleb graham (244,65kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, poledwica sopocka,
pasta z soczewicy (soczewica, twardg, jogurt, pietruszka natka), ogorek, herbata |, Herbata czarna, napar bez cukru
(Okcal) |chleb graham, masto, poledwica sopocka, pasta z soczewicy (soczewica, twardg, jogurt, pietrus zka natka),
ogorek, herbata |, Masto ekstra (1 12,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, poledwica sopocka,
pasta z soczewicy (soczewica, twardg, jogur, pietruszka natka), ogorek, herbata |, Ogérek (5,04kcal) |chleb graham,
masto, poledwica sopocka, pasta zsoczewicy (soczewica, twardg, jogurt, pietruszka natka), ogorek, herbata |,
Poledwica sopocka (37,5kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, poledwica sopocka,
pasta z soczewicy (soczewica, twardg, jogurt, pietruszka natka), ogorek, herbata |,

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 399,39kcal, biatko(16,439), thuszcze(15,379), thuszcze nasycone(9,03g), weglowodany(52,56g), w tym
cukry(0,95g), btonnik(6,9g), s6l(1,699)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Jabiko - 2509, 91,25kcal
Skiad: Jabtko (91,25kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 91,25kcal, biatko(0,739), thuszcze(0,739), tluszcze nasycone(0,08g), weglowodany(22,08g), w tym
cukry(17,7g), btonnik(3,65g), sol(0g)
Techniki sporzgdzania:
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Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser topiony - 50g , 150,5kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: Ser topiony, edamski (150,5kcal, Mleko i produkty pochodne) |ser topiony],

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 150,5kcal, biatko(6,69), ttuszcze(13,5g), tluszcze nasycone(8,07g), weglowodany(0,6g), w tym cukry(0,5g),
btonnik(0g), sé1(1,05g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2149,03kcal, biatko(77,51g), tluszcze(93,65q), ttuszcze nasycone(36,78g), weglowodany(264,91g), w tym
cukry(61,65g), btonnik(33,48g), s61(6,129)

DATA: 2025-05-25 (Niedziela) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, ser $mietankowy, krakowska, pomidor, herbata - 350g , 642,34kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Sktad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, krakowska,
serek smietankowy, pomidor, herbata |, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) |butka wroctawska, masto,
krakowska, serek smietankowy, pomidor, herbata |, Kietbasa krakowska, sucha (91,14kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |butka wroctawska, masto, krakowska, serek smietankowy, pomidor, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, krakowska, serek smietankowy, pomidor,
herbata |, Pomidor (9,12kcal) [butka wroctawska, masto, krakowska, serek smietankowy, pomidor, herbata |, Serek
Smietankowy plastrowany (81,88kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, masto, krakowska,
serek smietankowy, pomidor, herbata |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 642,34kcal, biatko(22,319), ttuszcze(29,63g), thuszcze nasycone(15,75g), weglowodany(73,02g), w tym
cukry(17,68g), btonnik(2,38g), s6l(2,499)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz ze schabu z marchewka - 150g , 276,17kcal, Zboza zawierajgce gluten

Sklad: Koncentrat pomidorowy, 30% (3,13kcal), Marchew (4,74kcal), Maka pszenna, typ 500 (22,45kcal, Zboza
zawierajgce gluten), Olej rzepakowy (116,37kcal), Skrobia ziemniaczana (4,36kcal), Wieprzowina, schab surowy
bez kosci (125,1kcal), Woda wodociggowa (Okcal),

Potrawa: Kasza jaglana* - 80g , 280,8kcal
Sklad: Kasza jaglana (280,8kcal) |kasza jaglanal,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Zupa koperkowa z ryzem D* - 3509 , 144,75kcal, Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Koper ogrodowy (6,14kcal) |koper, marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, ko$ci-wywar, margaryna|, Kosci, wywar
(5,5kcal) [koper, marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, kosci-wywar, margarynal, Marchew (7,33kcal) |koper,
marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, kosci-wywar, margaryna|, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami A
D (36,15kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koper, marchew, seler, pietruszka, mleko,
ryz, kosci-wywar, margaryna|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (15,3kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |koper, marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, kosci-wywar, margarynal, Pietruszka, korzen
(3,48kcal) [koper, marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, ko$ci-wywar, margarynal, Ryz biaty (69kcal) |koper,
marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, kosci-wywar, margaryna|, Seler korzeniowy (1,86kcal, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |koper, marchew, seler, pietrus zka, mleko, ryz, kosci-wywar, margaryna|,
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 750,92kcal, biatko(37,439), tluszcze(24,62g), tluszcze nasycone(4,39g), weglowodany(98,49g), w tym
cukry(13,73g), btonnik(7,5g), s61(0,39g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, pasta rybno-jajeczna, pol.lososiowa,pomidor, herbata - 3509 , 629,06kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skitad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne)
|BUutka wroctawska, masto, poledwica tososiowa, pomidor, pasta nbno-jajecma (jajko, twardg péttlusty, dorsz, jogurt
naturalny, natka pietruszki), herbata |, Dorsz, Swiezy (17,33kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
poc hodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty poc hodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, poledwica tososiowa, pomidor, pasta
rybno-jajeczna (jajko, twardg potttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |, Herbata czarna, napar z
cukrem (50kcal) |BUutka wroctawska, masto, poledwica tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna (jajko, twarég
potttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |, Jaja kurze cate (48,72kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, poledwica
tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna (jajko, twar6g poétttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |,
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, poledwica tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna (jajko, twardg
potttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, poledwica
tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna (jajko, twardg potttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |,
Pietruszka, liscie (2,45kcal) [BUutka wroctawska, masto, poledwicatososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna (jajko,
twardg potttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |, Poledwica luksusowa (42,6kcal, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto,
poledwica tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajecna (jajko, twardg potttusty, dorsz jogurt naturalny, natka pietrus zi),
herbata |, Pomidor (12,77kcal) |BUutka wroctawska, masto, poledwica tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna
(jajko, twardg potttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |, Ser twarogowy pétttusty (39kcal, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto,
poledwica tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajecna (jajko, twardg potttusty, dorsz jogurt naturalny, natka pietruszi),
herbata |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 629,06kcal, biatko(30,61g), tluszcze(23,51g), tiuszcze nasycone(11,97g), weglowodany(75,34g), w tym
cukry(17,89g), btonnik(2,829), s6l(2,529)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 409, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Sktad: Chrupki kukurydziane (72,6kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (47,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,869), thuszcze(0,7g), ttuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,4g), blonnik(1,52g), s61(0,019)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2142,52kcal, biatko(92,219), tluszcze(78,469), tluszcze nasycone(32,18g), weglowodany(274,02g), w tym cukry(58,6g),
btonnik(14,21g), s6l(5,49)

DATA: 2025-05-25 (Niedziela) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: pieczywo, masto, ser Smietankowy, krakowska, pomidor, papryka, herbata - 3509 , 604,94kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Sklad: Chleb forem kowy (247kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb foremkowy, masto, krakowska,
serek smietankowy, pomidor, papryka, herbata |, Herbata czarna, napar z cukrem (50kcal) |chleb foremkowy, masto,
krakowska, serek smietankowy, pomidor, papryka, herbata |, Kietbasa krakowska, sucha (91,14kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb foremkowy, masto, krakowska, serek smietankowy, pomidor,
papryka, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb foremkowy, masto,
krakowska, serek smietankowy, pomidor, papryka, herbata |, Papryka czerwona (13,6kcal) |chleb foremkowy, masto,
krakowska, serek smietankowy, pomidor, papryka, herbata |, Pomidor (9,12kcal) |chleb foremkowy, masto,
krakowska, serek smietankowy, pomidor, papryka, herbata |, Serek §mietankowy plastrowany (81,88kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb foremkowy, masto, krakowska, serek smietankowy, pomidor,
papryka, herbata |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 604,94kcal, biatko(21,579), ttuszcze(26,75g), ttuszcze nasycone(14,98g), weglowodany(72,22g), w tym
cukry(18,83g), btonnik(4,13g), s6l(2,88g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad
Potrawa: Gulasz ze schabu z marchewka - 1509 , 276,17kcal, Zboza zawierajgce gluten
Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% (3,13kcal), Marchew (4,74kcal), Maka pszenna, typ 500 (22,45kcal, Zboza
zawierajace gluten), Olej rzepakowy (116,37kcal), Skrobia ziemniaczana (4,36kcal), Wieprzowina, schab surowy
bez kos$ci (125,1kcal), Woda wodociggowa (Okcal),
Potrawa: Kasza jaglana* - 80g , 280,8kcal
Sklad: Kasza jaglana (280,8kcal) |kasza jaglanal,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Sktad: Jabtko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Ogoérek kwaszony - 1509 , 18kcal
Skilad: Ogorek kwaszony (18kcal),
Potrawa: Zupa koperkowa z ryzem I* - 340g , 188,93kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: Cebula (5,81kcal) |cebula, koper, koSci wywar, marchew, pietruszka, por, ryz biaty, seler, mleko, margaryna|, Koper

ogrodowy (6,14kcal) |cebula, koper, ko$ci wywar, marchew, pietruszka, por, ryz biaty, seler, mleko, margaryna,
Kosci, wywar (6kcal) |cebula, koper, kosci wywar, marchew, pietruszka, por, ryz bialy, seler, mleko, margaryna],
Marchew (7,33kcal) |cebula, koper, kosci wywar, marchew, pietruszka, por, ryz biaty, seler, mleko, margaryna|,
Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (36,15kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) [cebula, koper, kosci wywar, marchew, pietruszka, por, ryz biaty, seler, mleko, margarynal, Mlieko
spozywcze, 2% tluszczu (15,3kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, koper, kosci

wywar, marchew, pietruszka, por, ryz biaty, seler, mleko, margaryna|, Pietruszka, korzeh (3,48kcal) |cebula, koper,

kosci wywar, marchew, pietruszka, por, ryzbiaty, seler, mleko, margarynal, Por (3,36kcal) |cebula, koper, kosci

wywar, marchew, pietruszka, por, ryz biaty, seler, mleko, margarynal, Ryz biaty (103,5kcal) |cebula, koper, kosci
wywar, marchew, pietruszka, por, ryz biaty, seler, mleko, margarynal, Seler korzeniowy (1,86kcal, Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne) [cebula, koper, kosci wywar, marchew, pietruszka, por, ryz biaty, seler,
mleko, margarynal,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 813,09kcal, biatko(40,259), thuszcze(24,949), tluszcze nasycone(4,48g), weglowodany(111,1g), w tym
cukry(14,979), btonnik(9,1g), s6l(3,049)
Techniki sporzadzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa:

pieczywo, masto, pasta rybno-jajeczna, pol.lososiowa, pomidor, herbata - 350g , 629,06kcal, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne
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Sklad: Butki wroctawskie (298kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne)
|BUutka wroctawska, masto, poledwica tososiowa, pomidor, pasta nbno-jajecma (jajko, twardg péttlusty, dorsz, jogurt
naturalny, natka pietruszki), herbata |, Dorsz, Swiezy (17,33kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, poledwica tososiowa, pomidor, pasta
rybno-jajeczna (jajko, twardg pottusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |, Herbata czarna, napar z
cukrem (50kcal) |BUutka wroctawska, masto, poledwica tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna (jajko, twarég
potttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |, Jaja kurze cate (48,72kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, poledwica
tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna (jajko, twar6g pétttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |,
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, poledwica tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna (jajko, twardg
potttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto, poledwica
tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna (jajko, twardg potttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |,
Pietruszka, liscie (2,45kcal) [BUutka wroctawska, masto, poledwicatososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna (jajko,
twardg potttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |, Poledwica luksusowa (42,6kcal, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto,
poledwica tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajecna (jajko, twardg potttusty, dorsz jogurt naturalny, natka pietrus zi),
herbata |, Pomidor (12,77kcal) |BUutka wroctawska, masto, poledwica tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajeczna
(jajko, twardg potttusty, dorsz, jogurt naturalny, natka pietruszki), herbata |, Ser twarogowy pétttusty (39kcal, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne) |BUutka wroctawska, masto,
poledwica tososiowa, pomidor, pasta rybno-jajecna (jajko, twardg potttusty, dorsz jogurt naturalny, natka pietrus zi),
herbata |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 629,06kcal, biatko(30,619), ttuszcze(23,519), ttuszcze nasycone(11,97g), weglowodany(75,34g), w tym
cukry(17,8g), btonnik(2,82g), sol(2,52g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 40g, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Sktad: Chrupki kukurydziane (72,6kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (47,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,869), thuszcze(0,79), ttuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,4qg), btonnik(1,52g), s61(0,01g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2167,29kcal, biatko(94,299), tluszcze(75,99), ttuszcze nasycone(31,5g), weglowodany(285,84g), w tym cukry(619),
btonnik(17,56g), s61(8,45g)

DATA: 2025-05-25 (Niedziela) DIETA: Z ogr. fatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, ser Smietankowy, krakowska,papryka,pomidor, herbata - 350g , 552,59kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Chleb graham (244,65kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, krakowska, serek
smietankowy, pomidor, papryka, herbata |, Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) |chleb graham, masto,
krakowska, serek smietankowy, pomidor, paprka, herbata |, Kietbasa krakowska, sucha (91,14kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto, krakowska, serek smietankowy, pomidor,
papryka, herbata |, Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, masto,
krakowska, serek smietankowy, pomidor, papryka, herbata |, Papryka czerwona (13,6kcal) |chleb graham, masto,
krakowska, serek smietankowy, pomidor, paprka, hermata |, Pomidor (9,12kcal) |chleb graham, masto, krakowska,
serek smietankowy, pomidor, papryka, herbata |, Serek $mietankowy plastrowany (81,88kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) [chleb graham, masto, krakowska, serek smietankowy, pomidor, papryka, herbata |,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 552,59%cal, biatko(23,41g), tluszcze(27,23g), tluszcze nasycone(15,03g), weglowodany(57,86g), w tym
cukry(5,55g), btonnik(8,15g), sol(2,63g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz ze schabu z marchewka - 1509, 276,17kcal, Zboza zawierajgce gluten

Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% (3,13kcal), Marchew (4,74kcal), Maka pszenna, typ 500 (22,45kcal, Zboza
zawierajgce gluten), Olej rzepakowy (116,37kcal), Skrobia zZiemniaczana (4,36kcal), Wieprzowina, schab surowy
bez kosci (125,1kcal), Woda wodociggowa (Okcal),

Potrawa: Kasza jaglana* - 80g , 280,8kcal
Sktad: Kasza jaglana (280,8kcal) |kasza jaglanal,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal

Skiad: Jabitko (18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu (17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (2,2kcal) |jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (Okcal) |jabtko, koncentrat
kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ogo6rek kwaszony - 1509 , 18kcal
Skitad: Ogorek kwaszony (18kcal),

Potrawa: Zupa koperkowa z ryzem D* - 3509 , 144,75kcal, Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Koper ogrodowy (6,14kcal) |koper, marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, ko$ci-wywar, margaryna|, Kosci, wywar
(5,5kcal) [koper, marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, kosci-wywar, margarynal, Marchew (7,33kcal) |koper,
marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, ko$ci-wywar, margarynal, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami A i
D (36,15kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koper, marchew, seler, pietruszka, mleko,
ryz, kosci-wywar, margaryna|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (15,3kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |koper, marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, koSci-wywar, margarynal, Pietruszka, korzen
(3,48kcal) [koper, marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, kosci-wywar, margarynal, Ryz biaty (69kcal) |koper,
marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, kosci-wywar, margaryna|, Seler korzeniowy (1,86kcal, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |koper, marchew, seler, pietrus zka, mleko, ryz, kosci-wywar, margaryna|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 768,92kcal, biatko(38,939), ttuszcze(24,77g), tuszcze nasycone(4,44g), weglowodany(101,34g), w tym
cukry(13,73g), btonnik(8,25g), s6l(3,03g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, pasta rybno-jajeczna,pol.lososiowa,pomidor,herbata - 3509 , 525,71kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Chleb graham (244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Dorsz, Swiezy (17,33kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal), Jaja kurze cate (48,72kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pietruszka, liscie (2,45kcal), Poledwica luksusowa (42,6kcal,
Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty poc hodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Pomidor
(12,77kcal), Ser twarogowy potttusty (39kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Ryby i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 525,71kcal, biatko(31,169), thuszcze(20,9g), thuszcze nasycone(11,2g), weglowodany(57,38g), w tym
cukry(3,71g), btonnik(7,74q), s6l(2,65g)
Techniki sporzgdzania:

| Positek: 6. Il kolacja
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Potrawa: Hipsy - 40g, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Skiad: Chrupki kukurydziane (72,6kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (47,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,869), thuszcze(0,79), ttuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,4qg), btonnik(1,52g), s61(0,01g)

Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser z6ity - 50g , 158kcal, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Ser, gouda ttusty (158kcal, Mleko i produkty pochodne) |ser z0lty],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 158kcal, biatko(13,65g), thuszcze(11,459), tuszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym
cukry(0,05g), btonnik(0g), s6l(1,13g)

Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2125,42kcal, biatko(109,019), tluszcze(85,059), ttuszcze nasycone(37,59¢g), weglowodany(243,8g), w tym
cukry(32,44q), btonnik(25,65g), s6l(9,449)




