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Data: 21.07.2025

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny Jadtospis (Dobry Positek) godz.: 08:28:33
im. NMP w Czestochowie

ul. Bialska 104lok. 118

42-200 Czestochowa

Parametry zestawienia: Za okres: od 2025-07-21 do 2025-07-27

Gramatura: NIE, Kaloryczno$¢: NIE, Alergeny: TAK,

DATA: 2025-07-21 (Poniedziatek) DIETA: tatwo strawna

Positek:

1. $niadanie

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Kasza jaglana na mleku - 2209 , Mleko i produkty pochodne

Kasza jaglana () |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty
pochodne) |kas za jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczul|,

pieczywo, masto, schab pieczony, ser topiony,pomidor, - 495¢g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (), Schab pieczony (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 781,32kcal, biatko(29,739), ttuszcze(33,65g), tluszcze nasycone(18,65g), weglowodany(88,38g), w tym
cukry(27,569), btonnik(3,62g), s6l(3,51g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Potrawa:

Skiad:

Gulasz z szynki z marchewka - 3509 , Zboza zawierajgce gluten

Koncentrat pomidorowy, 30% () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, mgka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
Ziemniaczana, szynkOwka wieprzowa |, Marchew () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Mgka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten)
|[koncentratpomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkdwka
wieprzowa |, Olej rzepakowy () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
Ziemniaczana, szynkOwka wieprzowa |, Skrobia ziemniaczana () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka
pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Szynkdwka wieprzowa () |koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olejrzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Woda
wodociggowa () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, magka pszenna, olej rzepakowy, skrobia zemniaczana,
szynkéwka wieprzowa |,

Kalafior - 160g, Mleko i produkty pochodne
Kalafior, gotowany w wodze (), Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne),

Kompot wieloowocowy - 250g

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociagowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Ziemniaki - 350g
Ziemniaki, Srednio (),

Zupa pomidorowa z makaronem D* - 300g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
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Skitad: Koncentrat pomidorowy, 30% () |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozwcze 2%, pietruszka,
makaron dwujajeczny, seler, margaryna |, Kosci, wywar () |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna |, Makaron dwujajeczny (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat
pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna |,
Marchew () |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spozwcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny,
seler, margaryna |, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (,Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomidorowy, kosci
wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna |, Mleko spozywcze, 2%
ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron
dwujajeczny, seler, margaryna |, Pietruszka, korzen () [koncentratpomidorowy, kos$ci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna |, Seler korzeniowy (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat
pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 1096,8kcal, biatko(37,849), tluszcze(57,699), ttuszcze nasycone(16,19g), weglowodany(113,46g), w tym
cukry(27,38g), btonnik(14,299), s6l(4,549)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, poledwica sopocka, pomidor, satata - 4859 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skitad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Pomidor (), Satata (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 492,51kcal, biatko(21,049), thuszcze(16,589), ttuszcze nasycone(8,69g), weglowodany(63,79g), w tym
cukry(17,41g), btonnik(3,08g), s6l(2,59)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Podptomyki- 20g
Sktad: Podptomyk () [podptomyki |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), ttuszcze(0,78g), ttuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g),
btonnik(0g), s6l(0,19)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2447,43kcal, biatko(88,98g), ttuszcze(108,79), tluszcze nasycone(43,73g), weglowodany(282,23g), w tym
cukry(72,87g), btonnik(20,99g), s61(10,65g)

DATA: 2025-07-21 (Poniedziatek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku - 220g , Mleko i produkty pochodne

Sklad: Kasza jaglana () |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mieko spozywcze, 2% tluszczu (, Mleko i produkty
pochodne) |kas za jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczul|,

Potrawa: pieczywo, masto, schab pieczony, ser topiony,pomidor, jabtko - 7459 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skiad: Chleb foremkowy (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (), Jabtko (), Masto ekstra (|
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (), Schab pieczony (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 852,57kcal, biatko(29,559), ttuszcze(32,28g), ttuszcze nasycone(18,72g), weglowodany(114,45g), w tym
cukry(42,96g), btonnik(7,57g), s61(3,519)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz z szynki z marchewka - 3509 , Zboza zawierajgce gluten

Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Marchew () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Mgka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten)
|[koncentratpomidorowy (30%), marchew, mgka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkdwka
wieprzowa |, Olej rzepakowy () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Skrobia ziemniaczana () [koncentrat pomidorowy(30%), marchew, magka
pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Szynkdwka wieprzowa () |koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olejrzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Woda
wodociggowa () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia zemniaczana,
szynkéwka wieprzowa |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g

Skiad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ogoérek kwaszony - 100g
Skitad: Ogoérek kwaszony (),

Potrawa: Ziemniaki - 3509
Sktad: Ziemniaki, $rednio (),

Potrawa: Zupa pomidorowa z makaronem i soczewicg* - 3509 , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skiad: Cebula () [wywar kosci, kon.pomidorowy, makaron, soczewica, marchew, pietruszka, seler, por, cebula, mleko,
maragryna |, Koncentrat pomidorowy, 30% () |wywar kosci, kon.pomidorowy, makaron, soczewica, marchew,
pietruszka, seler, por, cebula, mleko, maragryna |, Kosci, wywar () [wywar ko$ci, kon.pomidorowy, makaron,
soczewica, marchew, pietruszka, seler, por, cebula, mleko, maragryna |, Makaron dwujajeczny(, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |wywar ko$ci,
kon.pomidorowy, makaron, soczewica, marchew, pietruszka, seler, por, cebula, mleko, maragryna |, Marchew ()
|[wywar kosci, kon.pomidorowy, makaron, soczewica, marchew, pietruszka, seler, por, cebula, mleko, maragryna |,
Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (,Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) [wywar ko$ci, kon.pomidorowy, makaron,
soczewica, marchew, pietruszka, seler, por, cebula, mleko, maragryna |, Mieko spozywcze, 2% tluszczu (, Zboza
zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |wywar
kosci, kon.pomidorowy, makaron, soczewica, marchew, pietruszka, seler, por, cebula, mleko, maragryna |,
Pietruszka, korzen () |wywar kosci, kon.pomidorowy, makaron, soczewica, marchew, pietruszka, seler, por, cebula,
mleko, maragryna |, Por () [wywar kosci, kon.pomidorowy, makaron, soczewica, marchew, pietruszka, seler, por,
cebula, mleko, maragryna |, Seler korze niowy (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |wywar kosci, kon.pomidorowy, makaron, soczewica, marchew,
pietruszka, seler, por, cebula, mleko, maragryna |, Soczewica czerwona, nasiona suche () [wywar kosci,
kon.pomidorowy, makaron, soczewica, marchew, pietruszka, seler, por, cebula, mleko, maragrnyna |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1100,51kcal, biatko(43,79), tluszcze(48,79g), tluszcze nasycone(10,52g), weglowodany(128,86g), w tym
cukry(26,32g), btonnik(15,379), s61(6,219)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, poledwica sopocka, ser z6kty, pomidor, salata - 495g , Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skitad: Chleb foremkowy (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Pomidor (), Satata (), Ser, gouda ttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 549,65kcal, biatko(24,41g), tluszcze(21,12g), tluszcze nasycone(12,75g), weglowodany(67,82g), w tym
cukry(15,14g), btonnik(3,38g), so1(2,84g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Podptomyki - 20g
Sktad: Podptomyk () |podptomyki |,

Podsumowanie positku:

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

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2579,53kcal, biatko(98,059), ttuszcze(102,969), tluszcze nasycone(42,18g), weglowodany(327,73g), w tym
cukry(84,93g), btonnik(26,32g), s6l(12,669)

DATA: 2025-07-21 (Poniedziatek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, schab pieczony, ser topiony,pomidor,jabtko - 7459 , Zboza zawierajace gluten,Soja i

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

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (), Jabtko (), Masto ekstra (,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (), Schab pieczony (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 666,37kcal, biatko(22,099), thuszcze(28,19), tluszcze nasycone(16,25g), weglowodany(86,03g), w tym
cukry(32,34g), btonnik(10,63g), s61(2,989)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz z szynki z marchewka - 3509 , Zboza zawierajgce gluten

Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkdwka wieprzowa |, Marchew () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkdwka wieprzowa |, Mgka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten)
|[koncentratpomidorowy (30%), marchew, magka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, sznkéwka
wieprzowa |, Olej rzepakowy () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Skrobia ziemniaczana () [koncentrat pomidorowy(30%), marchew, magka
pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Szynkdwka wieprzowa () |koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, magka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Woda
wodociggowa () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia zemniaczana,
szynkoéwka wieprzowa |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g

Skiad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ogoérek kwaszony - 100g
Sktad: Ogoérek kwaszony (),

Potrawa: Ziemniaki - 3509
Sktad: Ziemniaki, $rednio (),

Potrawa: Zupa pomidorowa z makaronem D* - 300g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
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Skitad: Koncentrat pomidorowy, 30% () |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozwcze 2%, pietruszka,
makaron dwujajeczny, seler, margaryna |, Kosci, wywar () |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna |, Makaron dwujajeczny (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat
pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna |,
Marchew () |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spozwcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny,
seler, margaryna |, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (,Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomidorowy, kosci
wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna |, Mleko spozywcze, 2%
ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron
dwujajeczny, seler, margaryna |, Pietruszka, korzen () [koncentratpomidorowy, kos$ci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna |, Seler korzeniowy (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat
pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 1005,5kcal, biatko(36,079), thuszcze(49,399), ttuszcze nasycone(10,72g), weglowodany(109,74g), w tym
cukry(24,77g), btonnik(12,099), s61(6,249)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, poledwica sopocka, ser z6lty, pomidor,satata - 495g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skitad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Pomidor (), Satata (), Ser, gouda ttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 535,65kcal, biatko(25,819), ttuszcze(21,529), ttuszcze nasycone(12,78g), weglowodany(63,52g), w tym
cukry(14,34g), btonnik(7,08g), s6l(2,53g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Podptomyki- 20g
Sktad: Podptomyk () |podptomyki |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), thuszcze(0,78g), tluszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g),
btonnik(0g), s6l(0,19)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: ser Smietnakowy plastrowany - 509 , Mleko i produkty pochodne
Sktad: Serek $mietankowy plastrowany (, Mleko i produkty pochodne) |serek $mietankowy plastrowany,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 89kcal, biatko(4,5g), ttuszcze(7g), ttuszcze nasycone(4,55g), weglowodany(2g), w tym cukry(2g),
btonnik(0g), s61(0,79)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2373,31kcal, biatko(88,859), ttuszcze(106,78g), tluszcze nasycone(44,5¢g), weglowodany(277,89g), w tym
cukry(73,97g), btonnik(29,8g), s6l(12,55g)

DATA: 2025-07-22 (Wtorek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Kasza jeczmienna na mleku - 2209 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sklad: Kasza jeczmienna, pertowa (, Zboza zawierajace glute n,Mleko i produkty pochodne) |kasza jeczmienna, mleko
spozywcze 2% ttuszczu |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne)
|kasza jeczmienna, mleko spozywcze 2% ttuszczu |,




Diety (c) Arisco.pl 21.07.2025 08:28:33 Jadtospis (Dobry Positek) strona 6 z 32

Potrawa: pieczywo, masto, twarozek z koperkiem, dzem, satata,pomidor - 300g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne
Skiad: Buitki wroctawskie (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Dzem truskawkowy, niskostodzony (),
Herbata czarna, napar z cukrem (), Koper ogrodowy (), Masto ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne), Pomidor (), Satata (), Ser twarogowy pétttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 773,43kcal, biatko(30,88g), ttuszcze(24,71g), ttuszcze nasycone(13,77g), weglowodany(109,13g), w tym
cukry(37,85g), btonnik(4,21g), sol(1,4g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g

Sktad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Makaron kokardki - 90g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty poc hodne
Skitad: Makaron dwujajeczny (, Zboza zaw ierajace gluten,Jaja i produkty pochodne),

Potrawa: Mieso mielone drob. z sosem pomidorowym z marchewks - 240g , Zboza zawierajgce gluten

Skiad: Koncentrat pomidorowy, 30% () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, skrobia ziemniaczana,
mieso z piersi indyka bez skéry|, Marchew () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, mgka pszenna, skrobia
ziemniaczana, mieso z piersi indyka bez skdry|, Mgka ps zenna, typ 500 (, Zboza zawierajgce gluten) |koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, skrobia zemniaczana, mieso z piersi indyka bez skory|, Mieso z piersi
indyka, bez skéry () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, magka pszenna, skrobia ziemniaczana, mieso zpiersi
indyka bez skory|, Skrobia ziemniaczana () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, skrobia
ziemniaczana, mieso z piersi indyka bez skory],

Potrawa: Zupa koperkowa z ryzem D - 350g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skiad: Koper ogrodowy () |koper, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler|, Kosci, wywar ()
|[koper, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler|, Marchew () |koper, ko$ci wywar,
marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler|, Mleko s pozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |koper, kos ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz bialy,
seler|, Pietruszka, korzen () |koper, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler|, Ryz
biaty () |koper, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz bialy, seler|, Seler korzeniowy (, Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koper, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka,
ryz biaty, seler],

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 727,91kcal, biatko(42,959g), ttuszcze(5,419), ttuszcze nasycone(1,57g), weglowodany(132,63g), w tym
cukry(22,03g), btonnik(11,91g), s61(0,629)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa,jajko pomidor - 4709 , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne, Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne

Sklad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez
cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (), Szynka parzona (, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 471,22kcal, biatko(24,149), ttuszcze(17,959), ttuszcze nasycone(7,94g), weglowodany(52,14g), w tym
cukry(4,819), btonnik(2,98g), s6l(2,969)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, Zboza zawierajgce gluten
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Skiad:

Chleb chrupki (, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04g), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2044,96kcal, biatko(99,83Qg), ttuszcze(48,549), tluszcze nasycone(23,34g), weglowodany(309,69g), w tym
cukry(64,72g), btonnik(20,299), s6l(5,129)

DATA: 2025-07-22 (Wtorek) DIETA: Podstawowa

Positek:

1. Sniadanie

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Kasza jeczmienna na mleku - 220g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Kasza jeczmienna, pertowa (, Zboza zawierajace glute n,Mleko i produkty pochodne) |kasza jeczmienna, mleko
spozywcze 2% ttuszczu |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne)
|[kasza jeczmienna, mleko spozywcze 2% ttluszczu |,

pieczywo, masto, twarozek z koperkiem, ser z6lty satata papryka - 5179 , Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Nasiona sezamu i produkty pochodne

Butka wieloziarnista (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Nasiona
sezamu i produkty pochodne), Chleb foremkowy (, Zboza zawierajace glute n,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (), Koper ogrodowy
(), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Nasiona
sezamu i produkty pochodne), Papryka czerwona (), Satata (), Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Ser,
gouda tlusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Nasiona
sezamu i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 820,91kcal, biatko(38,97g), ttuszcze(32,91g), tiuszcze nasycone(18,38g), weglowodany(93,43g), w tym
cukry(27,97g), btonnik(5,81g), s6l(2,51g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g
Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Makaron kokardki - 90g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty poc hodne
Sktad: Makaron dwujajeczny (, Zboza zaw ierajace glute n,Jaja i produkty pochodne),
Potrawa: Mieso mielone drob. z sosem pomidorowym z marchewks - 240g , Zboza zawierajgce gluten
Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, skrobia ziemniaczana,
mieso z piersi indyka bez skory|, Marchew () |[koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, skrobia
ziemniaczana, mieso z piersi indyka bez skory|, Mgka ps zenna, typ 500 (, Zboza zawierajgce gluten) |koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, skrobia zemniaczana, mieso z piersi indyka bez skory|, Mieso z piersi
indyka, bez skory () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, mgka pszenna, skrobia ziemniaczana, mieso zpiersi
indyka bez skory|, Skrobia ziemniaczana () koncentrat pomidorowy (30%), marchew, magka pszenna, skrobia
ziemniaczana, mieso z piersi indyka bez skory],
Potrawa: Zupa ogérkowa z ryzem - 380g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: Cebula () [cebula, kosci wywar, marchew, ogérek kwaszony, pietruszka, por, seler, Smietana 12%, ryz biaty|, Kosci,

wywar () [cebula, ko$ci wywar, marchew, ogérek kwaszony, pietruszka, por, seler, Smietana 12%, ryzbiaty|, Marchew
() |cebula, kosci wywar, marchew, ogérek kwaszony, pietruszka, por, seler, Smietana 12%, ryzbiaty|, Ogorek
kwaszony () |cebula, kosci wywar, marchew, ogérek kwaszony, pietruszka, por, seler, Smietana 12%, ryz biaty],
Pietruszka, korzen () |cebula, kosci wywar, marchew, ogérek kwaszony, pietruszka, por, seler, Smietana 12%, ryz
biaty], Por () |cebula, kosci wywar, marchew, ogorek kwaszony, pietruszka, por, seler, $mietana 12%, ryz biaty|, Ryz
biaty () |cebula, kosci wywar, marchew, ogérek kwaszony, pietruszka, por, seler, $mietana 12%, ryzbiaty|, Seler
korzeniowy (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kosci wywar, marchew, ogérek
kwaszony, pietruszka, por, seler, §mietana 12%, ryz biaty|, Smietana, 12% ttuszczu (, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kosci wywar, marchew, ogdrek kwaszony, pietruszka, por, seler,
Smietana 12%, ryz biaty|,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 741,34kcal, biatko(42,489), tluszcze(6,929), ttuszcze nasycone(2,44g), weglowodany(133,22g), w tym
cukry(21,47g), btonnik(12,31g), s6l(1,999)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa, jajko, ogérek kiszony - 5709 , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne

Sktad: Chleb foremkowy (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez
cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty poc hodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Kajzerki (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne), Ogérek kwaszony (), Szynka parzona (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
poc hodne, Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 604,1kcal, biatko(28,419), ttuszcze(17,659), tluszcze nasycone(8,37g), weglowodany(85,37g), w tym
cukry(1,769), btonnik(4,15g), s6l(5,299)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Chleb chrupki (, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g9), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,069), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,049), btonnik(1,2g), s61(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2238, 75kcal, biatko(111,729), tluszcze(57,9649), ttuszcze nasycone(29,26g), weglowodany(327,8g), w tym
cukry(51,24g), btonnik(23,46g), s61(9,92g)

DATA: 2025-07-22 (Wtorek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: pieczywo, masto,twarozek z koperkiem, ser z6lty,satata, papryka - 300g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i

produkty pochodne

Skfad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |chleb graham masto, twarég, koper, ser
z06ty, papryka, satata, herbata|, Herbata czarna, napar bez cukru () |chleb graham masto, twardg, koper, ser z6tty,
papryka, satata, herbata|, Koper ogrodowy () |chleb graham masto, twardg, koper, ser z6ty, papryka, satata, herbata],
Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |chleb graham masto, twarég, koper, ser
z06tty, papryka, satata, herbata|, Papryka czerwona () [chleb graham masto, twardg, koper, ser zoty, papryka, satata,
herbata|, Satata () |chleb graham masto, twardg, koper, ser zoty, papryka, satata, herbata|, Ser twarogowy pétttusty (|
Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |chleb graham masto, twardg, koper, ser zétty, papryka,
salata, herbata|, Ser, gouda ttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |chleb graham masto,
twarog, koper, ser zoty, papryka, satata, herbatal,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 558,06kcal, biatko(31,419), thuszcze(24,569), ttuszcze nasycone(14,66g), weglowodany(57g), w tym
cukry(4,72g), btonnik(7,74g), s6l(1,98g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Sklad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Makaron kokardki - 90g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty poc hodne
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Sktad: Makaron dwujajeczny (, Zboza zaw ierajace glute n,Jaja i produkty pochodne),

Potrawa: Mieso mielone drob. z sosem pomidorowym z marchewks - 3509 , Zboza zawierajgce gluten

Skiad: Koncentrat pomidorowy, 30% () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, skrobia ziemniaczana,
mieso z piersi indyka bez skory|, Marchew () |[koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, skrobia
ziemniaczana, mieso z piersi indyka bez skéry|, Mgka ps zenna, typ 500 (, Zboza zawierajgce gluten) |koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, skrobia zemniaczana, mieso z piersi indyka bez skory|, Mieso z piersi
indyka, bez skory () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, mgka pszenna, skrobia ziemniaczana, mieso zpiersi
indyka bez skory|, Skrobia ziemniaczana () koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, skrobia
ziemniaczana, mieso z piersi indyka bez skory],

Potrawa: Ogoérek konserwowy - 100g , Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Ogorki, konserwowe (, Gorczyca i produkty pochodne) |ogorek konserwowyj,

Potrawa: Zupa koperkowa z ryzem D* - 400g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Koper ogrodowy () |koper, marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, ko$ci-wywar, margaryna|, Kosci, wywar () |koper,
marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, kosci-wywar, margaryna|, Marchew () |koper, marchew, seler, pietruszka,
mleko, ryz, kosci-wywar, m argaryna|, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |koper, marchew, seler, pietrus zka, mleko, ryz, ko$ci-wywar, margaryna|,
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koper, marchew, seler,
pietruszka, mleko, ryz, koSci-wywar, margaryna|, Pietrus zka, korzen () [koper, marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz,
kosci-wywar, margaryna|, Ryzbiaty () |koper, marchew, seler, pietruszka, mleko, ryz, kosci-wywar, margaryna|, Seler
korzeniowy (, Mleko i produkty pochodne, Seler i produkty pochodne) |koper, marchew, seler, pietruszka, mleko,
ryz, kosci-wywar, margaryna|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 838,22kcal, biatko(52,969), ttuszcze(10,259), thuszcze nasycone(2,58g), weglowodany(139,49g), w tym
cukry(29,21q), btonnik(12,15g), s6l(2,169)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa, jajko ogorek kiszony - 525¢g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne, Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne

Skiad: Chleb zytni razowy (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez
cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty poc hodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogérek kwaszony (), Szynka parzona (, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 447,55keal, biatko(22,939), tluszcze(16,34q), tuszcze nasycone(7,96g), weglowodany(56,83g), w tym
cukry(1,74g), btonnik(9,32g), s6l(4,519)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, Zboza zawierajgce gluten
Sktad: Chleb chrupki (, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,049), blonnik(1,2g), s61(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: kietbasa kminkowa - 509 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Kietbasa kminkowa (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca
i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 100,58kcal, biatko(10,629), ttuszcze(6,49), ttuszcze nasycone(2,63g), weglowodany(0g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), s6l(0,93g)
Techniki sporzgdzania:
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Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2016,82kcal, biatko(119,78g), ttuszcze(58,03Qg), thuszcze nasycone(27,89g), weglowodany(269,1g), w tym
cukry(35,71g), btonnik(30,41g), s6l(9,719)

DATA: 2025-07-23 (Sroda) DIETA: tatwo strawna

Positek:

1. $niadanie

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

pieczywo, masto, winerka, ser $mietankowy, pomidor, satata - 520g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne

Herbata czarna, napar z cukrem (), Kajzerki (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Masto
ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (), Satata (), Serek $mietankowy
plastrowany (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Winerka (),

Zacierka na mleku - 220g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Makaron dwujajeczny (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty poc hodne,Mleko i produkty pochodne)
[makaron, mleko spozywcze 2% tluszczu|, Mieko spozywcze, 2% ttus zczu (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |m akaron, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 834,12kcal, biatko(28,449), ttuszcze(35,679), tluszcze nasycone(19,18g), weglowodany(101,27g), w tym
cukry(26,97g), btonnik(3,21g), s61(3,03g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Barszcz czerwony z ziemniakami D* - 350g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Burak () |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Cukier () |burak, cukier, koncentrat barszczu
czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttluszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki ,
margaryna |, Koncentrat barszczu czerwonego () |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar,
marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Kosci, wywar
() |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozwcze 2% tluszczu, pietruszka
korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Marchew () |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci
wywar, marchew, mleko spoawcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |,
Margaryna miekka, 80% tluszczu, zwitaminami A i D (,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|burak, cukier, koncentratbarszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew,
mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Pietruszka, korzen ()
|burak, cukier, koncentratbarszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Seler korzeniowy (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Ziemniaki, $rednio () |burak, cukier, koncentrat
barszczu czerwonego, kos$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy,
Zziemniaki ,margaryna |,

Brokut gotowany* - 130g , Mleko i produkty pochodne
Brokuty () |brokut, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |brokut, masto|,

Gulasz ze schabu* - 202g , Zboza zawierajace gluten

Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentat pomidorowy, maka, olej, magka ziemniaczana, schab|, Mgka pszenna, typ
500 (, Zboza zawierajgce gluten) |koncentat pomidorowy, maka, olej, maka ziemniaczana, schab|, Olej rzepakowy
() |[koncentatpomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana, schabj, Skrobia ziemniaczana () koncentat pomidorowy,
maka, olej, mgka ziemniaczana, schab|, Wieprzowina, schab surowy bez kosci () |koncentat pomidorowy, maka, olej,
maka Zemniaczana, schab|,

Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajgce gluten
Kasza jeczmienna, pertowa (, Zboza zawierajagce gluten),

Kompot wieloowocowy - 250g

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 991,35kcal, biatko(40,399), tluszcze(36,13g), ttuszcze nasycone(7,59¢g), weglowodany(132,93g), w tym
cukry(29,26g), btonnik(14,04g), s61(0,849)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, schab pieczony, twardg,pomidor, salata, - 4909, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (), Kajzerki (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (), Satata (), Schab pieczony (, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 492,32kcal, biatko(24,159), tluszcze(16,39), tluszcze nasycone(8,64g), weglowodany(63,41g), w tym
cukry(4,269), btonnik(3g), sél(2,249)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Soczek - 200g
Skiad: Sok wieloowocowy z owocéw krajowych () |[sok wieloowocowyy,

Podsumowanie positku:

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

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2407,79kcal, biatko(93,379), ttuszcze(88,3g), ttuszcze nasycone(35,45g), weglowodany(319,41g), w tym cukry(81,69g),
btonnik(20,649), s6l(6,11g)

DATA: 2025-07-23 (Sroda) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: pieczywo, masto, winerka, ser $mietankowy, pomidor, jabtko, - 7509 , Zboza zawierajagce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skitad: Chleb foremkowy (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Herbata
czarna, napar zcukrem (), Jabtko (), Kajzerki (, Zboza zaw ierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Pomidor (), Serek $mietankowy plastrowany (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Winerka (),

Potrawa: Zacierka na mleku - 220g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Makaron dwujajeczny (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne)
[makaron, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttus zczu (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |m akaron, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 896,47kcal, biatko(28,1g), ttuszcze(35,229), tluszcze nasycone(18,98g), weglowodany(120,11g), w tym
cukry(44,47g), btonnik(7,05g), s6l(3,15g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Barszcz ukrainki ziemniakamil - 5009 , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne




Diety (c) Arisco.pl 21.07.2025 08:28:33 Jadtospis (Dobry Positek) strona 12 z 32

Skiad: Burak () |burak, cebula, cukier, fasola biata, koncentrat barszczu czrwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka
korzen, por, seler korzeniwy, Smietana 12% ttuszczu, ziemniaki |, Cebula () |burak, cebula, cukier, fasola biata,
koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniwy, Smietana 12%
thuszczu, ziemniaki |, Cukier () [burak, cebula, cukier, fasola biata, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar,
marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniwy, Smietana 12% tluszczu, ziemniaki |, Fasola biata, nasiona suche ()
|burak, cebula, cukier, fasola biata, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, por,
seler korzeniwy, Smietana 12% ttuszczu, ziemniaki |, Koncentrat barszczu czerwonego () |burak, cebula, cukier,
fasola biata, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniwy;,
Smietana 12% ttuszczu, ziemniaki |, Kosci, wywar () |burak, cebula, cukier, fasola biata, koncentrat barszczu
czerwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzniwy, Smietana 12% tuszczu, ziemniaki |,
Marchew () |burak, cebula, cukier, fasola biata, koncentrat barszczu czerwonego, kos$ci wywar, marchew, pietruszka
korzen, por, seler korzeniwy, §mietana 12% tluszczu, ziemniaki |, Pietruszka, korzen () |burak, cebula, cukier, fasola
biata, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniwy, Smietana
12% ttuszczu, ziemniaki |, Por () |burak, cebula, cukier, fasola biata, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar,
marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniwy, §mietana 12% ttuszczu, ziemniaki |, Seler korzeniowy (, Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne) |burak, cebula, cukier, fasola biata, koncentrat barszczu
czerwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzniwy, $mietana 12% tuszczu, ziemniaki |,
Smietana, 12% tluszczu (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |burak, cebula, cukier, fasola
biata, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniwy, Smietana
12% ttuszczu, ziemniaki |, Ziemniaki, Srednio () |burak, cebula, cukier, fasola biata, koncentrat barszczu czerwonego,
kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniwy, Smietana 12% ttuszczu, ziemniaki |,

Potrawa: Brokut gotowany* - 130g , Mleko i produkty pochodne
Sktad: Brokuty () [brokut, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |brokut, masto|,

Potrawa: Gulasz ze schabu* - 2029 , Zboza zawierajace gluten

Sklad: Koncentrat pomidorowy, 30% () |[koncentat pomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana, schab|, Mgka pszenna, typ
500 (, Zboza zawierajgce gluten) |koncentat pomidorowy, maka, olej, maka ziemniaczana, schab|, Olej rzepakowy
() [koncentatpomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana, schabj, Skrobia ziemniaczana () koncentat pomidorowy,
maka, olej, mgka ziemniaczana, schab|, Wieprzowina, schab surowy bez kosci () |koncentat pomidorowy, maka, olej,
magka Zemniaczana, schab|,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Kasza jeczmienna, pertowa (, Zboza zawierajace gluten),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509

Sklad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1071,17kcal, biatko(45,43g), tluszcze(34,529), tluszcze nasycone(7,84g), weglowodany(154,43g), w tym
cukry(32,38g), btonnik(19,88g), s61(0,88g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, schab pieczony, ser zé6lty, salata, rzodkiewka - 5259 , Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Chleb foremkowy (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (), Kajzerki (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Rzodkiewka
(), Satata (), Schab pieczony (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ser, gouda ttusty (, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 621,77kcal, biatko(26,669), ttuszcze(26,5g), ttuszcze nasycone(15,44g), weglowodany(70,68g), w tym
cukry(14,57g), btonnik(3,41g), s61(3,23g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Soczek - 200g
Skiad: Sok wieloowocowy z owocdw krajowych () |[sok wieloowocowyy,
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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:
2679,41kcal, biatko(100,599), tluszcze(96,439), tluszcze nasycone(42,29g), weglowodany(367,02g), w tym
cukry(112,62g), btonnik(30,73g), s6l(7,26q9)

DATA: 2025-07-23 (Sroda) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa:

Skiad:

Pieczywo, masto, herbata, ser Smiet., winerka, jabtko, pomidor - 755g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne

Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) [chleb graham, herbata, jabtko, masto,
pomidor, serek $mietankowy, winerka|, Herbata czarna, napar zcukrem () |chleb graham, herbata, jabtko, masto,
pomidor, serek $mietankowy, winerka|, Jabtko () [chleb graham, herbata, jabtko, masto, pomidor, serek $mietankowy,
winerka|, Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |chleb graham, herbata, jabtko,
masto, pomidor, serek Smietankowy, winerka|, Pomidor () |chleb graham, herbata, jabtko, masto, pomidor, serek
$mietankowy, winerka|, Serek §mietankowy plastrowany (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne)
|chleb graham, herbata, jabtko, masto, pomidor, serek $mietankowy, winerka|, Winerka () |chleb graham, herbata,
jabtko, masto, pomidor, serek $mietankowy, winerka],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 690,77kcal, biatko(20,019), thuszcze(31g), thuszcze nasycone(16,68g), weglowodany(87,95g), w tym
cukry(33,79g), btonnik(10,63g), s6l(2,84g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:

Potrawa:

Skiad:

Barszcz czerwony z ziemniakami D* - 350g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Burak () |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu,
pietrus zka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Cukier () |burak, cukier, koncentrat barszczu
czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki ,
margaryna |, Koncentrat barszczu czerwonego () |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar,
marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Kosci, wywar
() |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozwcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Marchew () |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci
wywar, marchew, mleko spoawcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |,
Margaryna miekka, 80% tluszczu, zwitaminami A i D (,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|burak, cukier, koncentratbarszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew,
mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Pietruszka, korzen ()
|burak, cukier, koncentratbarszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Seler korzeniowy (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Ziemniaki, Srednio () [burak, cukier, koncentrat
barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy,
ziemniaki ,margaryna |,

Brokut gotowany* - 130g , Mleko i produkty pochodne
Brokuty () [brokut, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |brokut, masto|,

Gulasz ze schabu* - 2029 , Zboza zawierajace gluten

Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentat pomidorowy, maka, olej, maka ziemniaczana, schab|, Mgka pszenna, typ
500 (, Zboza zawierajgce gluten) |koncentat pomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana, schab|, Olej rzepakowy
() [koncentat pomidorowy, mgka, olej, mgka ziemniaczana, schab)|, Skrobia zZiemniaczana () koncentat pomidorowy,
maka, olej, mgka ziemniaczana, schab|, Wieprzowina, schab surowy bez kosci () |koncentat pomidorowy, maka, olej,
maka Zzemniaczana, schab|,

Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajgce gluten
Kasza jeczmienna, pertowa (, Zboza zawierajgce gluten),

Kompot wieloowocowy - 2509
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Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 991,35kcal, biatko(40,399), ttuszcze(36,13g), ttuszcze nasycone(7,599), weglowodany(132,93g), w tym
cukry(29,269), btonnik(14,04g), s61(0,849)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, schab pieczony,twarég,satata, rzodkiewka - 545g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sklad: Chleb graham (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Rzodkiewka (), Satata (), Schab pieczony (, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Ser twarogowy pétttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 532,87kcal, biatko(27,279), thuszcze(19,419), ttuszcze nasycone(11,4g), weglowodany(65,76g), w tym
cukry(15,6g), btonnik(7,51g), s6l(2,219)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Soczek - 200g, Seler i produkty pochodne
Sklad: Sok wielowarzywny (, Seler i produkty pochodne) |sok wielowarzywny],

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), sol(1,569)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

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

Podsumowanie positku:

Warto$é odzywcza: 48kcal, biatko(7,929), tluszcze(1,549), tluszcze nasycone(0,62g), weglowodany(0,67g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), s6l(1,07g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2316,99kcal, biatko(97,599), tluszcze(88,669), ttuszcze nasycone(36,38g), weglowodany(298,71g), w tym
cukry(87,04q), btonnik(34,57g), s6l(8,529)

DATA: 2025-07-24 (Czwartek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kasza jeczmienna na mleku - 2209 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Skitad: Kasza jeczmienna, pertowa (, Zboza zawierajace glute n,Mleko i produkty pochodne) |kasza jeczmienna, mleko
spozywcze 2% ttuszczu |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne)
|kasza jeczmienna, mleko spozywcze 2% tluszczu |,

Potrawa: Pieczywo, maslo, pasta rybna z twardg i koper, szynkowa,pomidor,satata - 540g , Zboza zawierajace
gluten,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Skiad:

Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Dorsz, Swiezy (, Zboza
zawierajace gluten,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 (), Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Koper ogrodowy (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (), Ser twarogowy p6tttusty (, Zboza zawierajace
gluten,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Szynka parzona (, Zboza zawierajgce gluten,Ryby i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 633,7kcal, biatko(34,78g), ttuszcze(19,529), tluszcze nasycone(9,99g), weglowodany(79,19¢g), w tym
cukry(16,85g), btonnik(4,37g), s61(2,38g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad
Potrawa: Bukiet warzyw - 2009 , Mleko i produkty pochodne
Skitad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony () |bukiet z jarzyn, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |bukiet
Zjarzyn, masto|,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509
Skiad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Potrawka z kurczaka z marchewka D - 390g , Zboza zawierajgce gluten
Sktad: Marchew (), Maka pszenna typ 500, zwitaminami (, Zboza zawierajgce gluten), Mieso z piersi kurczaka, bez skéry
(), Olej rzepakowy (), Pietruszka, korzen (), Skrobia ziemniaczana (),
Potrawa: Ryz - 90g
Sklad: Ryz bialy () |ryz bialy],
Potrawa: Zupa ziemniaczana D* - 4009 , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skilad: Kosci,wywar () [kosci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietrusza, seler, marchew, ziemniaki, |, Marchew () |kosci

wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler, marchew, ziemniaki, |, Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z
witaminami Ai D (,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne) |ko$ci wywar, margaryna roslinna,
mleko, pietruszka, seler, marchew, ziemniaki, |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne) [ko$ci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler, marchew, ziemniaki, |, Pietrus zka,
korzen () [kosci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler, marchew, ziemniaki, |, Seler korzeniowy (,
Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |ko$ci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka,
seler,marchew, ziemniaki, |, Ziemniaki, Srednio () [kosci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler,
marchew, ziemniaki, |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 995,09kcal, biatko(50,73g), thuszcze(32,539), ttuszcze nasycone(6,25g), weglowodany(131,91g), w tym
cukry(21,67g), btonnik(15,39g), s61(0,719)
Techniki sporzagdzania: PAR

Positek:

5. kolacja

Potrawa:

Skiad:

Pieczywo, masto, krakowska, jajko, pomidor - 440g , 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 (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez
cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty poc hodne,Mleko
i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne), Kietbas a krakowska, sucha (,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorc zyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 502,96kcal, biatko(23,13g), tluszcze(22,299), ttuszcze nasycone(9,32g), weglowodany(51,3g), w tym
cukry(4,81g), btonnik(2,98g), s6l(2,37g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 209, Soja i produkty pochodne
Sktad: Wafle ryzowe (, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,1g), thuszcze(0,04g), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24q),
btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2197,35kcal, biatko(108,749), tluszcze(74,38Q), tluszcze nasycone(25,57g), weglowodany(276,81g), w tym
cukry(43,57g), btonnik(24,43g), s6l(5,559)

DATA: 2025-07-24 (Czwartek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kasza jeczmienna na mleku - 2209 , Zboza zawier ajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Skitad: Kasza jeczmienna, pertowa (, Zboza zawierajace glute n,Mleko i produkty pochodne) |kasza jeczmienna, mleko
spozywcze 2% ttuszczu |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne)
|kasza jeczmienna, mleko spozywcze 2% tluszczu |,

Potrawa: Pieczywo, maslo, pasta rybna z twardg i koper, szynkowa,ogor ek, satata - 515g , 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

Skiad: Chleb foremkowy (, 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 (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne,Gor czyca i produkty pochodne), Herbata
czarna, napar bez cukru (), Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce 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), Koper ogrodowy (), Majonez domowy z olejem rzepakowym (, 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 (, 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), Ogorek (), Satata (), Ser
twarogowy potttusty (, 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),
Szynka parzona (, 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: 648,32kcal, biatko(33,980), ttuszcze(21,34g), thuszcze nasycone(10,26g), weglowodany(82,83g), w tym
cukry(14qg), btonnik(4,49g), s61(2,43g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw - 200g , Mleko i produkty pochodne

Skiad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony () |bukiet z jarzyn, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |bukiet
Zjarzyn, masto|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509

Sktad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociagowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

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

Skiad: Marchew (), Maka pszenna typ 500, zwitaminami (, Zboza zawierajgce gluten), Mieso z piersi kurczaka, bez skory
(), Olej rzepakowy (), Pietruszka, korzen (), Skrobia ziemniaczana (),
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Potrawa: Ryz - 90g
Sklad: Ryz bialy () |ryz bialy|,

Potrawa: Zupa ziemniaczana D* - 4009 , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Kosci, wywar () |kosci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietrusZa, seler, marchew, ziemniaki, |, Marchew () [kosci
wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler, marchew, ziemniaki, |, Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z
witaminami Ai D (,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne) |ko$ci wywar, margaryna roslinna,
mleko, pietruszka, seler, marchew, ziemniaki, |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne) [ko$ci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler, marchew, ziemniaki, |, Pietrus zka,
korzen () [kosci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler,marchew, ziemniaki, |, Seler korzeniowy (,
Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |ko$ci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka,
seler,marchew, ziemniaki, |, Ziemniaki, Srednio () [koSci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler,
marchew, ziemniaki, |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 995,09kcal, biatko(50,73g), tluszcze(32,539), ttuszcze nasycone(6,25g), weglowodany(131,91g), w tym
cukry(21,67g), btonnik(15,39g), s61(0,719)
Techniki sporzagdzania: PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, krakowska, jajko,papryka, pomidor - 490g , 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 (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez
cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty poc hodne,Mleko
i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne), Kietbas a krakowska, sucha (,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (), Pomidor (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 482,56kcal, biatko(24,189), thuszcze(20,89), tluszcze nasycone(9,4g), weglowodany(53,81g), w tym
cukry(3,669), btonnik(7,83g), s6l(2,07g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 209, Soja i produkty pochodne
Skitad: Wafle ryzowe (, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,19g), ttuszcze(0,04g), tluszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24q),
btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2191,57kcal, biatko(108,999), tluszcze(74,719), tluszcze nasycone(25,91g), weglowodany(282,95g), w tym
cukry(39,57g), btonnik(29,49), s6l(5,29g)

DATA: 2025-07-24 (Czwartek) DIETA: Z ogr. fatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta rybna z twardg i koper, szynkowa,ogor ek,satata - 515¢g , 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
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Skiad:

Chleb graham (, 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), Dorsz,
Swiezy (, 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), Herbata
czarna, napar bez cukru (), Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (, 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), Koper ogrodowy (), Majonez domowy z olejem rzepakowym (, 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 (, 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), Ogérek (), Satata (), Ser
twarogowy potttusty (, 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),
Szynka parzona (, 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: 464,92kcal, biatko(27,3g), tuszcze(17,3g), ttuszcze nasycone(7,83g), weglowodany(53,73g), w tym
cukry(3,3g), btonnik(6,95g), s6l(1,99)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad
Potrawa: Bukiet warzyw* - 130g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony () |bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |bukiet
warzyw, masto |,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g
Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Potrawka z kurczaka z marchewka D - 390g , Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Marchew (), Maka pszenna typ 500, zwitaminami (, Zboza zawierajgce gluten), Mieso z piersi kurczaka, bez skory
(), Olej rzepakowy (), Pietruszka, korzen (), Skrobia ziemniaczana (),
Potrawa: Ryz - 90g
Skitad: Ryz bialy () |ryz bialy],
Potrawa: Zupa ziemniaczana D* - 400g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: Kosci,wywar () |ko$ci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietrusZa, seler, marchew, ziemniaki, |, Marchew () |kosci

wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler, marchew, ziemniaki, |, Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z
witaminami Ai D (,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne) |ko$ci wywar, margaryna roslinna,
mleko, pietruszka, seler, marchew, ziemniaki, |, Mleko spozywcze, 2% tluszczu (, Mleko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne) [ko$ci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler, marchew, ziemniaki, |, Pietrus zka,
korzen () [kosci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler,marchew, ziemniaki, |, Seler korzeniowy (,
Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |ko$ci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka,
seler,marchew, ziemniaki, |, Ziemniaki, Srednio () [kosci wywar, margaryna roslinna, mleko, pietruszka, seler,
marchew, ziemniaki, |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 985,84kcal, biatko(50,03g), ttuszcze(32,469), ttuszcze nasycone(6,24g), weglowodany(130,04g), w tym
cukry(21,05g), btonnik(14,49g), s6l(0,7g)
Techniki sporzadzania:

Positek:

5. kolacja

Potrawa:

Skiad:

Pieczywo, masto, krakowska,jajko,papryka, pomidor - 4909 , 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 (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez
cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty poc hodne,Mleko
i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne), Kietbas a krakowska, sucha (,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (), Pomidor (),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 482,56kcal, biatko(24,18g), ttuszcze(20,89), ttuszcze nasycone(9,4g), weglowodany(53,81g), w tym
cukry(3,669), btonnik(7,83g), sol(2,07g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 209, Soja i produkty pochodne
Sktad: Wafle ryzowe (, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,1g), thuszcze(0,04g), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24q),
btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser z6ity - 50g , Mleko i produkty pochodne
Sktad: Ser, gouda tlusty (, Mleko i produkty pochodne) |ser z6ltyj,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 158kcal, biatko(13,659), tuszcze(11,45g), thuszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym
cukry(0,05g), btonnik(0g), s6l(1,13g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2156,92kcal, biatko(115,26g), tluszcze(82,059), tluszcze nasycone(30,31g), weglowodany(252,03g), w tym
cukry(28,29g), btonnik(30,96g), s6l(5,879)

DATA: 2025-07-25 (Piatek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kawa zbozowa - 2509 , Mleko i produkty pochodne

Sktad: Kawa, napar bez cukru () |kawa zbozéwa, napar bez cukru, mleko spozywcze 2 % ttuszczu |, Mleko spozywcze, 2%
thuszczu (, Mleko i produkty pochodne) |kawa zbozéwa, napar bez cukru, mleko spozywcze 2 % tluszczu |,

Potrawa: pieczywo, masto, twardg, ser topiony, pomidor - 4909 , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Herbata czarna, napar bez cukru (), Kajzerki (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Masto
ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (), Ser topiony, edamski (, Zboza
zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 642,22kcal, biatko(29,769), ttuszcze(26,49), tluszcze nasycone(14,969), weglowodany(72,8g), w tym
cukry(14,31g), btonnik(2,48g), s61(2,179)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Brokut gotowany* - 130g , Mleko i produkty pochodne
Sktad: Brokuty () [brokut, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |brokut, masto|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509

Sktad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociagowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ryba z pieca* - 1509 , Ryby i produkty pochodne
Sktad: Mintaj, Swiezy (, Ryby i produkty pochodne) |mintaj, olej rzepakowy |, Olej rze pakowy () [mintaj, olej rzepakowy |,

Potrawa: sos dyniowy D - 100g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne
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Sklad: Dynia () |dynia, masto, mgka pszenna, mleko 2% tuszczu, woda wodociggowa |, Masto ekstra (, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne) |dynia, masto, maka pszenna, mleko 2% tluszczu, woda wodociggowa |, Maka
pszenna typ 500, zwitaminami (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty poc hodne) |dynia, masto, mgka
pszenna, mleko 2% ttuszczu, woda wodociggowa |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne) |dynia, masto, mgka pszenna, mleko 2% ttuszczu, woda wodociggowa |, Woda
wodociggowa () |[dynia, masto, mgka pszenna, mleko 2% ttuszczu, woda wodociggowa |,

Potrawa: Ziemniaki - 2509
Sktad: Ziemniaki, $rednio (),

Potrawa: Zupa neapolitariska z makaronem D - 3509 , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne
Skiad: Kosci, wywar () |kosci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wioszczyznal, Makaron dwujajeczny (,

Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |kosci wywar, makaron
dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wioszczyznal|, Mleko spozywcze, 2% tluszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |ko$ci wywar, m akaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%,
wioszczyznal|, Wios zczyzna krojona w paski, mrozona () |ko$ci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%,
wloszczyznal,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 669,7kcal, biatko(26,85g), ttuszcze(25,259), tluszcze nasycone(6,59g), weglowodany(88,99), w tym
cukry(21,03g), btonnik(11,26g), s61(0,55g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, ser top 2 szt, pol. sopocka saftata - 465¢g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Herbata czarna, napar zcukrem (), Kajzerki (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Satata (),
Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 635kcal, biatko(23,69g), thuszcze(28,379), ttuszcze nasycone(16,14g), weglowodany(72,48g), w tym
cukry(14,34g), btonnik(2,11g), s61(2,69g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 409, Orzeszkiziemne (arachidowe) i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne
Skitad: Chrupki kukurydziane (, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Mamrmolada wieloowocowa (),

Podsumowanie positku:

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

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2067,12kcal, biatko(82,15g), ttuszcze(80,719), tluszcze nasycone(37,76g), weglowodany(261,36g), w tym
cukry(59,07g), btonnik(17,37g), s6I(5,42g)

DATA: 2025-07-25 (Piatek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Kawa zbozowa - 2509 , Mleko i produkty pochodne

Sklad: Kawa, napar bez cukru () [kawa zbozéwa, napar bez cukru, mleko spozywcze 2 % ttuszczu |, Mleko spozywcze, 2%
ttuszczu (, Mleko i produkty pochodne) |kawa zbozbéwa, napar bez cukru, mleko spozywcze 2 % ttuszczu |,

Potrawa: pieczywo, masto, twardég, ser topiony,papryka, nektarynka - 570g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne
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Skiad:

Butka wieloziarnista (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Nasiona
sezamu i produkty pochodne), Chleb foremkowy (, Zboza zawierajace glute n,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty
pochodne), Nektarynka (), Papryka czerwona (), Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Ser twarogowy p 6tttusty (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty poc hodne,Mleko i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty
pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 665,6kcal, biatko(31,09g), ttuszcze(27,419), tluszcze nasycone(14,93g), weglowodany(74,63g), w tym
cukry(22,07g), btonnik(5,27g), s61(2,26g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad
Potrawa: Brokut gotowany* - 130g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: Brokuty () [brokut, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |brokut, masto|,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g
Sktad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Ryba z pieca* - 150g , Ryby i produkty pochodne
Skiad: Mintaj, Swiezy (, Ryby i produkty pochodne) [mintaj, olej rzepakowy |, Olej rze pakowy () [mintaj, olej rzepakowy |,
Potrawa: sos dyniowy | - 100g, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne
Skiad: Dynia () |[dynia, masto, maka pszenna, ser topiony, $mietana|, Masto ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne) |dynia, masto, magka pszenna, ser topiony, Smietana|, Maka pszenna typ 500, zwitaminami (,
Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |dynia, masto, mgka pszenna, ser topiony, $mietanal, Ser
topiony, edamski (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) [dynia, masto, maka pszenna, ser
topiony, $mietanal, Smietana, 12% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |dynia,
masto, mgka pszenna, ser topiony, Smietanal, Woda wodociggowa () |[dynia, masto, mgka pszenna, ser topiony,
Smietanal,
Potrawa: Ziemniaki - 250g
Skiad: Ziemniaki, $rednio (),
Potrawa: Zupa neapolitanska z makaronem |- 3359, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Sktad: Cebula () |cebula, kosci wywar, makaron dwujajecany, por, ser gouda, Smietana 12%, wioszczyzna|, Kosci, wywar ()

|cebula, kosci wywar, makaron dwujajeczny, por, ser gouda, $mietana 12%, wtoszczyznal|, Makaron dwujajeczny (,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |cebula, kosci wywar, makaron
dwujajeczny, por, ser gouda, $mietana 12%, wloszczyzna|, Por () [cebula, ko$ci wywar, makaron dwujajeczny, por,
ser gouda, Smietana 12%, wioszczyzna|, Ser, gouda ttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne) |cebula, kosci wywar, makaron dwujajeczny, por, ser gouda, Smietana
12%, wloszczyzna|, Smietana, 12% tluszczu (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne) |cebula, kosci wywar, makaron dwujajeczny, por, ser gouda, $mietana 12%, wtoszczyzna,
Wioszczyzna krojona w paski, mrozona () [cebula, ko$ci wywar, makaron dwujajeczny, por, ser gouda, Smietana
12%, wtoszczyznal,

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 759,4kcal, biatko(32,299), ttuszcze(33,469), tluszcze nasycone(11,48g), weglowodany(87,59¢), w tym
cukry(19,45g), btonnik(11,53g), s6l(1,08g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa:

Skiad:

Pieczywo, masto, ser top 2 szt, pol. sop. ogoérek, satata - 5159 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Herbata czarna, napar z cukrem (), Kajzerki (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogorek (), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Salata (), Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 640,04kcal, biatko(23,949), tluszcze(28,49), tluszcze nasycone(16,15g), weglowodany(73,53g), w tym
cukry(14,88g), btonnik(2,29g), s6l(2,79)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 409, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne
Sktad: Chrupki kukurydziane (, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Mamrmolada wieloowocowa (),

Podsumowanie positku:

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

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2185,24kcal, biatko(89,18g), ttuszcze(89,979), thuszcze nasycone(42,62g), weglowodany(262,929), w tym cukry(65,89),
btonnik(20,61g), s61(6,05g)

DATA: 2025-07-25 (Piatek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, twardg, ser topiony,papryka, - 495g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skitad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce glute n,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (),
Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona (), Ser topiony, edamski
(, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 488,35kcal, biatko(23,33g), ttuszcze(20,79), tluszcze nasycone(12,1g), weglowodany(56,229g), w tym
cukry(4,23g), btonnik(7,57g), s6l(1,91g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Brokut gotowany* - 130g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: Brokuty () [brokut, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |brokut, masto|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509

Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ryba z pieca* - 2309 , Ryby i produkty pochodne
Skiad: Mintaj, Swiezy (, Ryby i produkty pochodne) [mintaj, olej rzepakowy |, Olej rze pakowy () [mintaj, olej rzepakowy |,

Potrawa: sos dyniowy D - 100g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Skitad: Dynia () |dynia, masto, maka pszenna, mleko 2% t#uszczu, woda wodociggowa |, Masto ekstra (, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne) |dynia, masto, magka pszenna, mleko 2% ttuszczu, woda wodociggowa |, Maka
pszenna typ 500, zwitaminami (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty poc hodne) |dynia, masto, maka
pszenna, mleko 2% ttuszczu, woda wodociggowa |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne) |dynia, masto, maka pszenna, mleko 2% ttluszczu, woda wodociggowa |, Woda
wodociggowa () |[dynia, masto, mgka pszenna, mleko 2% ttuszczu, woda wodociggowa |,

Potrawa: Ziemniaki-300g
Sklad: Ziemniaki, Srednio (),

Potrawa: Zupa neapolitariska z makaronem D - 400g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
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Sktad: Kosci, wywar () |kosci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wtoszczyzna|, Makaron dwujajeczny (,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |kosci wywar, makaron
dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wioszczyzna|, Mleko spozywcze, 2% ttluszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |ko$ci wywar, m akaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%,
wioszczyzna|, Wios zczyzna krojona w paski, mrozona () |ko$ci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%,
wloszczyzna|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 821,5kcal, biatko(34,33g), ttuszcze(33,78g), tluszcze nasycone(7,27g), weglowodany(100,69g), w tym
cukry(22,25q), btonnik(12,41g), s61(0,68g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, ser top 2 szt, pol. sop.ogoérek, satata - 5159 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Chleb graham (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogorek (), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Salata (), Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 573,04kcal, biatko(23,649), tluszcze(26,59), thuszcze nasycone(15,63g), weglowodany(63,63g), w tym
cukry(13,98g), btonnik(6,79g), s6l(2,63g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 409, Orzeszkiziemne (arachidowe) i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne
Skiad: Chrupki kukurydziane (, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Mamrmolada wieloowocowa (),

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:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Szynkowa - 60g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne
Skitad: Szynka kanapkowa (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca
i produkty pochodne) |szynka kanapkowa|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 57,6kcal, biatko(9,59), thuszcze(1,849), ttuszcze nasycone(0,74g), weglowodany(0,8g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), sol(1,28g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2060,69kcal, biatko(92,66Q), ttuszcze(83,53g), tluszcze nasycone(35,81g), weglowodany(248,52g), w tym
cukry(49,86g), btonnik(28,29g), s61(6,51g)

DATA: 2025-07-26 (Sobota) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica drobiowa, ser topionmy, pomidor, safata - 4509 , Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sklad: Butka wroctawska (, Zboza zawie rajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Pomidor (), Satata (), Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne),

Potrawa: Platki owsiane na mleku - 2209 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
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Sklad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko spozywcze 2%,
ptatki owsiane|, Ptatki owsiane (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |[mleko spozywcze 2%,
ptatki owsiane|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 656,75kcal, biatko(30,269), tluszcze(25,789g), ttuszcze nasycone(13,38g), weglowodany(75,5g), w tym
cukry(15,24g), btonnik(4,57g), s61(3g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

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

Sklad: Maka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten) |[mgka pszenna, mieso zpiersi indyka, bez skory, olej
rzepakowy |, Mieso z piersi indyka, bez skéry () [Imgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skdry, olej rzepakowy |,
Olej rzepakowy () |[maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kalafior * - 130g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: Kalafior, gotowanyw wodzie () |kalafior, masto |, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |kalafior, masto |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g

Sklad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ryz - 90g
Skitad: Ryz bialy () |ryz bialy],

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

Sklad: Kasza manna (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza
manna, kosciwywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Kosci, wywar () |kaszamanna,
kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy, margaryna |, Marchew () [kasza manna, kosci wywar,
marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy, margaryna |, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D
(, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza manna, kosci wywar,
marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Pietruszka, korzen () |kasza manna, ko$ci wywar,
marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy, margaryna |, Seler korzeniowy (, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza manna, ko$ci wywar, marchewka,
pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 884,72kcal, biatko(34,16g), ttuszcze(34,419), ttuszcze nasycone(8,21g), weglowodany(113,43g), w tym
cukry(13,18g), btonnik(8,14g), s6l(0,42g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, pasta z ryby, twarogu i koper ku,pomidor - 470g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty

poc hodne ,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Ryby i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne), Dorsz, Swiezy (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Jogurt naturalny, 2% tluszczu (|
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),
Koper ogrodowy (), Majonez domowy z olejem rzepakowym (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (), Ser
twarogowy potttusty (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Mleko i
produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Warto$é odzywcza: 475,85kcal, biatko(22,77g), tluszcze(18,21g), tiuszcze nasycone(7,46g), weglowodany(54,17g), w tym
cukry(7,05g), btonnik(3,13g), sol(1,65g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Chleb chrupki (, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,48g), tluszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04q), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2089, 72kcal, biatko(89,05q), tluszcze(78,879), ttuszcze nasycone(29,11g), weglowodany(258,87g), w tym cukry(35,59),
btonnik(17,03g), s6l(5,229)

DATA: 2025-07-26 (Sobota) DIETA: Podstawowa
Positek: 1. $niadanie
Potrawa: Pieczywo, maslo, poledwica drobiowa, ser zétty,pomidor, safata - 4509 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb foremkowy (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Pomidor (), Satata (), Ser, gouda ttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Potrawa: Ptatki owsiane na mleku - 220g , Zboza zawierajace glute n,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Mleko spozywcze, 2% tluszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) [mleko spozywcze 2%,

ptatki owsiane|, Ptatki owsiane (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty poc hodne) |[mleko spozywcze 2%,
ptatki owsiane|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 641,25kcal, biatko(33,599), tluszcze(22,459), thuszcze nasycone(12,64g), weglowodany(79,17g), w tym
cukry(12,67g), btonnik(4,87g), s6I(3,05g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Indyk gotowany z sosem D* - 130g , Zboza zawierajgce gluten

Maka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten) |[mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skéry, olej
rzepakowy |, Mieso z piersi indyka, bez skory () Imgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,
Olej rzepakowy () [maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,

Kalafior * - 130g, Mleko i produkty pochodne
Kalafior, gotowanyw wodze () |kalafior, masto |, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |kalafior, masto |,

Kompot wieloowocowy - 250g

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Ryz - 90g
Ryz biaty () |ryz bialy|,

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

Cebula () |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Kasza
manna (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kosci
wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Kosci, wywar () |cebula, kosci
wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Marchew () |cebula, ko$ci wywar,
marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, z
witaminami Ai D (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula,
kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Pietruszka, korzen () |cebula,
kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Por () |cebula, ko$ci wywar,
marchew, pietruszka korzeh, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Seler korzeniowy (, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka
korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |,
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 891,89kcal, biatko(34,18g), tluszcze(34,519), ttuszcze nasycone(8,23g), weglowodany(115,3g), w tym
cukry(14,4q), btonnik(8,75g), sol(0,4g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta z ryby, twarogu i koperku, papryka - 470g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty

pochodne,Ryby i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skitad: Chleb foremkowy (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Dorsz, Swiezy (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna,
napar bez cukru (), Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne), Koper ogrodowy (), Majonez
domowy z olejem rzepakowym (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Papryka czerwona (), Ser twarogowy pétttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 460,33kcal, biatko(21,999), ttuszcze(16,23g), ttuszcze nasycone(7,48g), weglowodany(59,01g), w tym
cukry(5,369), btonnik(3,71g), s6l(1,65g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, Zboza zawierajgce gluten
Sktad: Chleb chrupki (, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04g), btonnik(1,2g), s61(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2065,87kcal, biatko(91,63g), ttuszcze(73,669), tluszcze nasycone(28,42g), weglowodany(269,26g), w tym
cukry(32,47g), btonnik(18,52g), s61(5,23g)

DATA: 2025-07-26 (Sobota) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica drobiowa, ser zéty, pomidor, satata - 450g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i

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

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Pomidor (), Satata (), Ser, gouda ttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 449,45kcal, biatko(25,839), ttuszcze(17,41g), ttuszcze nasycone(10,049), weglowodany(51,21g), w tym
cukry(1,899), btonnik(7,19g), s6l(2,52¢)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

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

Sktad: Maka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten) |mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej
rzepakowy |, Mieso z piersi indyka, bez skory () Imgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skdry, olej rzepakowy |,
Olej rzepakowy () [maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skéry, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kalafior * - 1309, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Kalafior, gotowanyw wodzie () |kalafior, masto |, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |kalafior, masto |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509




Diety (c) Arisco.pl 21.07.2025 08:28:33 Jadtospis (Dobry Positek) strona 27 z 32

Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ryz - 90g
Skitad: Ryz bialy () |ryz bialy],

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

Sklad: Kasza manna (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza
manna, kosciwywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Kosci, wywar () |kaszamanna,
kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Marchew () |kasza manna, ko$ci wywar,
marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy, margaryna |, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D
(, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza manna, kosci wywar,
marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy, margaryna |, Pietruszka, korzen () |kasza manna, ko$ci wywar,
marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy, margaryna |, Seler korzeniowy (, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza manna, ko$ci wywar, marchewka,
pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 884,72kcal, biatko(34,169), ttuszcze(34,41g), ttuszcze nasycone(8,21g), weglowodany(113,43g), w tym
cukry(13,18g), btonnik(8,14g), s6l(0,42g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta z ryby, twarogu i koperku,papryka - 470g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty

poc hodne ,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sklad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne), Dorsz, $wiezy (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Jogurt naturalny, 2% tluszczu (|
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),
Koper ogrodowy (), Majonez domowy z olejem rzepakowym (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona (),
Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Ryby i produkty poc hodne,Mleko
i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 446,33kcal, biatko(23,399), ttuszcze(16,639), ttuszcze nasycone(7,51g), weglowodany(54,71g), w tym
cukry(4,569), btonnik(7,41g), so6l(1,349)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Chleb chrupki (, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g9), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,049), btonnik(1,2g), s61(0,14g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser z6i#ty - 50g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: Ser, gouda ttusty (, Mleko i produkty pochodne) |ser z4lty],

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 158kcal, biatko(13,65g), thuszcze(11,459), tluszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym
cukry(0,05g), btonnik(0g), so6l(1,13g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2010,9kcal, biatko(98,99), tluszcze(80,379), thuszcze nasycone(32,67g), weglowodany(235,17g), w tym cukry(19,71g),
btonnik(23,939), s61(5,540)

DATA: 2025-07-27 (Niedziela) DIETA: Latwo strawna




Diety (c) Arisco.pl 21.07.2025 08:28:33 Jadtospis (Dobry Positek) strona 28 z 32

Positek:

1. Sniadanie

Potrawa:

Skiad:

Pieczywo, masto, poledwica sopocka, twarég,pomidor - 4509 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 465,92kcal, biatko(26,899), tluszcze(15,6609), tuszcze nasycone(7,81g), weglowodany(53,25g), w tym
cukry(6,419), btonnik(2,98g), sol(2,14q)
Techniki sporzadzania:

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Bukiet warzyw* - 1309 , Mleko i produkty pochodne

Bukiet z jarzyn wiosennych, mrozony () |[bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |bukiet
warzyw, masto |,

Gulasz z szynki z marchewka - 350g , Zboza zawierajace gluten

Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, mgka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Marchew () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkdwka wieprzowa |, Maka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajgce gluten)
|[koncentratpomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, sznkéwka
wieprzowa |, Olej rzepakowy () koncentrat pomidorowy (30%), marchew, magka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Skrobia ziemniaczana () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, magka
pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkdéwka wieprzowa |, Szynkéwka wieprzowa () [koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Woda
wodociggowa () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana,
szynkdéwka wieprzowa |,

Kasza jaglana - 90g
Kasza jaglana (),

Kompot wieloowocowy - 250g

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Zupa ryzowa D* - 350g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Kosci, wywar () |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Marchew ()
|[kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Margaryna miekka, 80%
thuszczu, zwitaminami Ai D (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kosci wywar, m archew,
pietruszka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Pietruszka, korzen () |kosci wywar, marchew,
pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Ryz bialy () |koSci wywar, marchew, pietruszka korzen,
ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Seler korzeniowy (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |kosci wywar, marchew, pietrus zka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGAR YNA|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1112,57kcal, biatko(40,14g), tuszcze(53,089), ttuszcze nasycone(13,12g), weglowodany(125,3g), w tym
cukry(19,87g), btonnik(13,82g), s6l(4,48g)
Techniki sporzgdzania: D

Positek:

5. kolacja

Potrawa:

Pieczywo, masto, herbata, szynka, ser Smietankowy, pomidor - 5159 , Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Skiad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, herbata, masto, pomidor, ser
Smietankowy, szynka|, Herbata czarna, naparzcukrem () [butka wroctawska, herbata, masto, pomidor, ser
$mietankowy, szynka|, Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctaws ka, herbata, masto,
pomidor, ser $mietankowy, szynkal|, Pomidor () |butka wroctawska, herbata, masto, pomidor, ser Smietankowy,
szynka|, Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctaws ka, herbata, masto,
pomidor, ser $mietankowy, szynka|, Szynka parzona (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |butka wroctawska, herbata,
masto, pomidor, ser Smietankowy, szynka|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 601,97kcal, biatko(21,049), ttuszcze(28,03g), ttuszcze nasycone(15,55¢), weglowodany(65,4g), w tym
cukry(18,27g), btonnik(3,21g), s6I(3,22g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: wafle kukurydziane - 20g
Skiad: wafle kukurydziane (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 66kcal, biatko(0,1g), ttuszcze(4g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0g),
btonnik(1,4q9), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2246,45kcal, biatko(88,169), ttuszcze(100,769), tluszcze nasycone(36,489), weglowodany(258,35g), w tym
cukry(44,54q), btonnik(21,49), s6l(9,92g)

DATA: 2025-07-27 (Niedziela) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Manna na mleku - 220g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty poc hodne

Sktad: Kasza manna (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |kasza manna, mleko spozywcze 2%
ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |kasza manna,
mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica sopocka, twarég, ogorek - 4509 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sklad: Chleb foremkowy (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogérek (), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Ser twarogowy pétttusty (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 614,24kcal, biatko(34,31g), ttuszcze(17,76g), ttuszcze nasycone(10,21g), weglowodany(81,47g), w tym
cukry(13,12g), btonnik(3,38g), s61(2,36g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw* - 1309 , Mleko i produkty pochodne

Skilad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony () |bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |bukiet
warzyw, masto |,

Potrawa: Gulasz z szynki z marchewka - 3509 , Zboza zawierajgce gluten
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Sklad: Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, mgka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Marchew () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkdwka wieprzowa |, Maka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajgce gluten)
|[koncentratpomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, sznkéwka
wieprzowa |, Olej rzepakowy () koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Skrobia ziemniaczana () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, magka
pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkdéwka wieprzowa |, Szynkéwka wieprzowa () [koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Woda
wodociggowa () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana,
szynkdéwka wieprzowa |,

Potrawa: Kasza jaglana - 90g
Skitad: Kasza jaglana (),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g

Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Zupa ryzowa D* - 350g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Kosci, wywar () |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Marchew ()
|[kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Margaryna miekka, 80%
thuszczu, zwitaminami Ai D (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kosci wywar, m archew,
pietruszka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Pietruszka, korzen () |kosci wywar, marchew,
pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Ryz bialy () |koSci wywar, marchew, pietruszka korzen,
ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Seler korzeniowy (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |kosci wywar, marchew, pietrus zka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGAR YNA|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1112,57kcal, biatko(40,14g), tuszcze(53,089), ttuszcze nasycone(13,12g), weglowodany(125,3g), w tym
cukry(19,87g), btonnik(13,82g), s6l(4,48g)
Techniki sporzgdzania: D

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa, ser Smietankowy, pomidor - 490g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Chleb foremkowy (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (), Serek Smietankowy plastrowany (, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Szynka parzona (, Zboza zaw ierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 450,84kcal, biatko(18,63g), ttuszcze(16,669), ttuszcze nasycone(10,02g), weglowodany(59,17g), w tym
cukry(5,459), btonnik(3,85g), so6l(2,93g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: wafle kukurydziane - 20g
Skiad: wafle kukurydziane (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 66kcal, biatko(0,1g), thuszcze(4g), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0g),
btonnik(1,4g), s61(0,089)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2243,65kcal, biatko(93,189), ttuszcze(91,49g), thuszcze nasycone(33,35g), weglowodany(280,34g), w tym
cukry(38,44g), btonnik(22,45g), s61(9,85g)

DATA: 2025-07-27 (Niedziela) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. Sniadanie
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Potrawa:

Skiad:

Pieczywo, masto, poledwica sopocka, twardg,ogorek - 4509 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogoérek (), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 427,84kcal, biatko(27,219), thuszcze(13,99), tluszcze nasycone(7,83g), weglowodany(52,03g), w tym
cukry(2,59), blonnik(6,58g), s6l(1,839)
Techniki sporzadzania:

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Bukiet warzyw* - 130g , Mleko i produkty pochodne

Bukiet z jarzyn wiosennych, mrozony () |bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |bukiet
warzyw, masto |,

Gulasz z szynki z marchewka - 3509 , Zboza zawierajgce gluten

Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, magka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Marchew () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Mgka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten)
|[koncentratpomidorowy (30%), marchew, mgka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, sznkéwka
wieprzowa |, Olej rzepakowy () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Skrobia ziemniaczana () [koncentrat pomidorowy(30%), marchew, magka
pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Szynkdwka wieprzowa () |koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Woda
wodociggowa () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia zemniaczana,
szynkéwka wieprzowa |,

Kasza jaglana - 90g
Kasza jaglana (),

Kompot wieloowocowy - 250g

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Zupa ryzowa D* - 3509 , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Kosci, wywar () |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Marchew ()
|[kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Margaryna miekka, 80%
thuszczu, zwitaminami A i D (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kosci wywar, m archew,
pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Pietruszka, korzen () |kosci wywar, marchew,
pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Ryz bialy () |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen,
ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Seler korzeniowy (, Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty
pochodne) |kosci wywar, marchew, pietrus zka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGAR YNA|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 1112,57kcal, biatko(40,149), thuszcze(53,08g), ttuszcze nasycone(13,12g), weglowodany(125,3g), w tym
cukry(19,87g), btonnik(13,82g), s6l(4,489)
Techniki sporzadzania: D

Positek:

5. kolacja

Potrawa:

Pieczywo, masto, herbata, szynka, ser Smietankowy, pomidor. -515g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Sklad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, herbata, masto, pomidor, ser §mietankowy,
szynka|, Herbata czarna, napar z cukrem () |chleb graham, herbata, masto, pomidor, ser §mietankowy, szynka|,
Masto ekstra (, Zboza zawierajace glute n,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, herbata, masto, pomidor, ser $mietankowy,
szynka|, Pomidor () |chleb graham, herbata, masto, pomidor, ser $mietankowy, szynka|, Ser topiony, edamski (|
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, herbata, masto, pomidor, ser $mietankowy, szynkal],
Szynka parzona (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb graham, herbata, masto, pomidor, ser §mietankowy,

szynka|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 567,97kcal, biatko(21,549), ttuszcze(26,339), ttuszcze nasycone(15,589), weglowodany(65,1g), w tym
cukry(15,17g), btonnik(7,21g), s61(2,91g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: wafle kukurydziane - 20g
Skiad: wafle kukurydziane (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 66kcal, biatko(0,1g), ttuszcze(4g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0g),
btonnik(1,4q9), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Twardg-50g, Mleko i produkty pochodne
Skilad: Sertwarogowy pétttusty (, Mleko i produkty pochodne) |tward g,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 65kcal, biatko(9,159), tluszcze(2,35g), ttuszcze nasycone(1,4g), weglowodany(1,85g), w tym cukry(1,69),
btonnik(0g), s6I(0,06g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2239,37kcal, biatko(98,13Q), tluszcze(99,65g), thuszcze nasycone(37,92g), weglowodany(258,68g), w tym
cukry(39,14g), btonnik(29g), s6l(9,36g)




