Jadtospis

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny im. NMP w
Czgstochowie

ul. Bialska 104lok. 118 42-200

Czgstochowa

Parametry zestawienia: Za okres: od 2024-05-06 do 2024-05-12
Gramatura: NIE, Kalorycznos¢: NIE, Alergeny: TAK,

DATA: 2024-05-06 (Poniedzialek) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku - 220g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: |kas za jaglana, mleko spozywcze 2% tluszczul,
Potrawa: Pieczywo, masto, pasta twarogowa, pomidor, 1/2 banana - 6159 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |butkakajzerka, masto, ser twarogowy potttusty, jogurt naturalny 2% ttuszczu, koper ogrodowy, pomidor, banan, herbata czarna napar bez cukrul,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 744kcal, biatko(35,07g), thuszcze(20,81g), thuszcze nasycone(11,32g), weglowodany(106,88g), w tym cukry(30,09g), btonnik(5,02g), sol(1,57g)
Techniki sporzadzania: G

Posilek: 3. obiad

Potrawa: Filet z kurczaka z pieca - 160g
Skiad: |migso z piersi kurczaka, bez skory, olej rzepakowy |,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Krem brokulowy z groszkiem ptysiowym D - 4109 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skfad: [brokuty, groszek ptysiowy, marchew, masto, mleko, pietruszka, seler, ser topiony, ziemniakil,
Potrawa: Marchew talarki - 200g , Mleko i produkty pochodne
Skfad: |marchew, mastol,

Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 848,52Kkcal, biatko(48,03g), thuszcze(26,92g), thuszcze nasycone(9,03g), weglowodany(111,66g), w tym cukry(27,11g), blonnik(17,2g), sol(1g)
Techniki sporzadzania: G, P, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, poledwica, pomidor, salata - 4809 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne
Skiad: |herbata, kajzerki, masto ekstra, poledwica luksusowa, pomidor, satata,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 479,44kcal, biatko(23,22g), thuszcze(14,94g), ttuszcze nasycone(7,55g), weglowodany(64,81g), w tym cukry(4,03g), blonnik(3,16g), s61(3,64g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

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

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 113,2kcal, biatko(0,18g), thuszcze(0,14g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(25,8g), w tym cukry(9,64g), btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2185,16kcal, biatko(106,5g), thuszcze(62,8g), thuszcze hasycone(27,99), weglowodany(309,16g), w tym cukry(70,86g), blonnik(27,08g), s61(6,28g)

DATA: 2024-05-06 (Poniedzialek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku - 220g , Mleko i produkty pochodne
Skifad: |kas za jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczul,
Potrawa: Pieczywo, maslo, pasta twarogowa, ogorek, rzepa, gruszka - 805¢g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |chleb zytni razowy, bulka kajzerka, masto, ser twarogowy polttusty, jogurt naturalny 2% ttuszczu, koper ogrodowy, ogorek, rzepa, gruszka, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 841,45kcal, biatko(37,33g), tluszcze(20,85g), thuszeze nasycone(11,2g), weglowodany(133,94g), w tym cukry(30,81g), btonnik(15,84g), s61(2,17g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Filet zdrobiu panierowany - 210g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne
Skiad: |butka tarta, jaja kurze cate, migso z piersi kurczaka, bez skory, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,

Potrawa: Krem brokulowy z groszkiem ptysiowym - 430g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skifad: [brokuty, cebula, groszek ptysiowy, marchew, pietruszka, por, seler, ser topiony, $mietana, ziemniakil,

Potrawa: Suréwka z marchewki i pory z olejem - 250g

Skiad: |por, marchew, olej rzepakowy]|,

Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 1090,65kcal, biatko(54,09g), ttuszcze(40,71g), thuszeze nasycone(8,19g), weglowodany(136,64g), w tym cukry(27,46g), blonnik(20,27g), s61(1,69g)
Techniki sporzadzania: G, S

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, pasta z ciecierzycy i twarogu, pomidor, salata - 6509 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne

Sktad: |chleb foremkowy, kajzerki, masto, ciecierzyca konserwowa, twardg potttusty, jogurt naturalny 2% thuszczu, majonezdomowy z olejem rzepakowym, pietruszka liscie, pomidor, satata,
herbata czarna napar bez cukrul,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 762,29Kkcal, biatko(32,74g), thuszcze(25,04g), thuszcze nasycone(9,3g), weglowodany(101,57g), w tym cukry(8,23g), blonnik(11,88g), s61(2,79g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

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

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

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2807,6kcal, biatko(124,34g), thuszcze(86,74g), thuszcze nasycone(28,68g), weglowodany(397,95g), w tym cukry(76,13g), btonnik(49,69g), sol(6,73g)




DATA: 2024-05-06 (Poniedzialek) DIETA: Z ogr. latwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta twarogowa, rzepa, pomidor, jablko - 9159 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skfad: |chleb zytni razowy, maslo, ser twarogowy poltlusty, jogurt naturalny 2% ttuszczu, koper ogrodowy, rzepa, pomidor, jabtko, herbata czarna napar bez cukrul,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 689,94kcal, biatko(28,05g), ttuszcze(16,11g), thuszcze nasycone(8,519), weglowodany(118,76g), w tym cukry(29,38g), blonnik(21,33g), s61(2,05g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Filet z kurczaka z pieca - 160g
Skiad: |migso z piersi kurczaka, bez skory, olej rzepakowy |,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Krem brokulowy z groszkiem ptysiowym D - 4109 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skfad: [brokuty, groszek ptysiowy, marchew, masto, mleko, pietruszka, seler, ser topiony, ziemniakil,
Potrawa: Suréwka z marchewkii pory z olejem - 250g
Sktad: |por, marchew, olej rzepakowy]|,
Potrawa: Ziemniaki— 3509

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 862,85kcal, biatko(48,51g), ttuszcze(27,86g), thuszcze nasycone(6,649), weglowodany(112,95g), w tym cukry(27,73g), blonnik(17,83g), sol(1g)
Techniki sporzadzania: G, P, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, poledwica, pomidor, salata - 5409 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne
Skiad: |chleb zytni razowy, herbata, masto ekstra, poledwica luksusowa, pomidor, safatal,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 545,84kcal, biatko(24,1g), thuszcze(14,06g), thuszcze nasycone(7,18g), weglowodany(88,13g), w tym cukry(5,39g), blonnik(14,7g), so1(4,3g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

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

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,1g), thuszcze(0,04g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24g), blonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Humus - 1259, Zboza zawierajace gluten,Skorupiaki i produkty pochodne,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 465kcal, biatko(12,38g), thuszcze(37,5g), tluszeze nasycone(3,25g), weglowodany(16,25g), w tym cukry(1,13g), blonnik(6,88g), sol(1,24g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2629,24kcal, biatko(113,12g), thuszcze(95,57¢g), thuszcze nasycone(25,58g), weglowodany(350,49g), w tym cukry(63,86g), blonnik(62,43g), s61(8,67g)

DATA: 2024-05-07 (Wtorek) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, maslo, serek $miet. (2 pl), poledwica, rukola, 1/2 banana - 5109 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skfad: |kajzerki, masto, serek $mietankowy plastrowany, polgdwica z piersi kurczaka, rukola, banan, herbata czarna napar bez cukru |,

Potrawa: Platki kukurydziane z kakao - 2259 , Zboia zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |mleko spozywcze 2%, kakao, ptatki kukurydziane |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 750,6kcal, biatko(30,85g), thuszcze(23,77g), thuszcze nasycone(13,29g), weglowodany(105,98¢), w tym cukry(27,58g), blonnik(4,84g), s61(3,26g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz z szynki z marchewka - 3509 , Zboza zawierajace gluten
Skifad: |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajace gluten

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Sktad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,

Potrawa: Zupa neapolitaniska z makaronem D - 3509 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: [kosci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wloszczyznal,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 1067,45kcal, biatko(37,82g), ttuszcze(45,77g), thuszcze nasycone(9,96g), weglowodany(132,97g), w tym cukry(21,61g), blonnik(14,25g), s61(4,52g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, szynka, pomidor, salata - 4809 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
Sktad: |herbata, kajzerki, masto ekstra, pomidor, salata, szynka parzonal,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 453,64kcal, biatko(20,04g), thuszcze(14,04g), thuszcze nasycone(7,21g), weglowodany(63,67g), w tym cukry(4,03g), blonnik(3,16g), s61(2,58g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Chleb chrupki- 20g , Zboza zawierajace gluten

Podsumowanie positku:
Wartos$¢ odzyweza: 72,4kcal, biatko(1,86g), thuszcze(0,48g), thuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym cukry(0,04¢g), blonnik(1,2g), s61(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2344,09Kkcal, biatko(90,56g), thuszcze(84,06g), thuszcze nasycone(30,529), weglowodany(318,4g), wtym cukry(53,25g), blonnik(23,44g), s61(10,49g)

DATA: 2024-05-07 (Wtorek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, maslo, serek $miet. (2pl), poledwica, papryka, rukola, kiwi - 6309 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne




Sklad: |butka wieloziarnista, chleb foremkowy, masto, serek $mietankowy plastrowany, poledwica zpiersi kurczaka, papryka czerwona, rukola, kiwi, herbata czarna napar bez cukru |,

Potrawa: Platki kukurydziane z kakao - 225¢ , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |mleko spozywcze 2%, kakao, ptatki kukurydziane |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 857,38kcal, biatko(36,18g), thuszcze(25,74g), thuszeze nasycone(13,47g), weglowodany(123,66g), w tym cukry(25,52g), blonnik(9,8g), s61(4,07g)
Techniki sporzadzania:

Posilek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz z szynki z pieczarkami i papryka - 3409, Zboza zawierajace gluten
Skfad: | konserwowy, koncentrat pomidorowy (30%), papryka, pieczarka, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajace gluten

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Ogorek kwaszony - 100g
Potrawa: Zupa neapolitaniska z makaronem | - 3509, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Skiad: |cebula, kosci wywar, makaron dwujajeczny, por, ser gouda, $mietana 12%, wloszczyznal,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywceza: 1177,74kcal, biatko(47,07g), thuszcze(53,5g), thuszcze nasycone(14,35g), weglowodany(134,21g), w tym cukry(20,28g), btonnik(15,14g), s61(6,64g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, salatka z tunczyka - 5309 , Zboza zawierajace gluten,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
Skiad: |cheb foremkowy, fasola czerwona, herbata, kasza jaglana, kukurydza, masto ekstra, ogorek konserwowy, olej rzepakowy, papryka czerwona, natka pietruszki, tuficzyk w oleju, |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 709,96kcal, biatko(29,22g), thuszcze(25,78g), ttuszcze nasycone(7,42g), weglowodany(92,62g), w tym cukry(4,69g), blonnik(8,08g), s61(2,91g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, Zboza zawierajace gluten

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 72,4kcal, biatko(1,86g), thuszcze(0,48g), thuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym cukry(0,04g), blonnik(1,2g), s61(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2817,48kcal, biatko(114,32g), thuszcze(105,51g), thuszcze nasycone(35,3g), weglowodany(366,26g), w tym cukry(50,54g), blonnik(34,21g), s61(13,76g)

DATA: 2024-05-07 (Wtorek) DIETA: Z ogr. latwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, maslo, serek $miet.(2pl), poledwica, papryka, rukola, jablko - 8109 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skiad: [chleb zytni razowy, herbata, jabtko, masto ekstra, papryka czerwona, poledwica z kurczaka, rukola, serek $§mietankowyplastry|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 668,68Kkcal, biatko(23,88g), thuszcze(18,26g), thuszcze nasycone(9,879), weglowodany(111,65g), w tym cukry(26,04g), blonnik(18,95g), so1(3,13g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz z szynki z marchewka - 3509 , Zboza zawierajace gluten
Skfad: |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajace gluten

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,

Potrawa: Ogorek kwaszony - 100g

Potrawa: Zupa neapolitaniska z makaronem D - 3509 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: ko$ci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wloszczyznal,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 1079,45kcal, biatko(38,82g), ttuszcze(45,87g), thuszcze nasycone(9,99g), weglowodany(134,87g), w tym cukry(21,61g), blonnik(14,75g), s61(6,28g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, szynka, pomidor, salata - 5409 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Skiad: |chleb zytni razowy, herbata, masto ekstra, pomidor, satata, szynka parzona),

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 520,04kcal, biatko(20,92g), ttuszcze(13,16g), thuszcze nasycone(6,84g), weglowodany(86,99g), w tym cukry(5,39g), blonnik(14,7g), s61(3,24g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Chleb chrupki - 209, Zboza zawierajace gluten

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 72,4kcal, biatko(1,86g), ttuszcze(0,48g), thuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym cukry(0,04g), blonnik(1,2g), s61(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. posiltek nocny

Potrawa: Jajko - 50g, Jaja i produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Wartos$¢ odzywceza: 60,9kcal, biatko(5,44g), thuszcze(4,22g), thuszeze nasycone(1,31g), weglowodany(0,26g), w tym cukry(0g), blonnik(0g), s61(0,16g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2401,47kcal, biatko(90,91g), thuszcze(81,98g), thuszcze nasycone(28,069), weglowodany(349,54g), w tym cukry(53,07g), btonnik(49,59g), s61(12,94g)

DATA. 2024-05-08 (Sroda) DIETA. Latwo strawna

Positek: 1. $niadanie




Potrawa: Pieczywo, masto, winerka, salata, pomidor, 1/2 banana - 620g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skfad: |bulka kajzerka, masto, pomidor, satata, winerka, herbata czarna napar bez cukrul,

Potrawa: Platki owsiane na mleku - 220g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |mleko spozywcze 2%, platki owsiane|,

Podsumowanie positku:
Wartos$¢ odzyweza: 862,46kcal, biatko(31,09¢), thuszcze(36,6g), thuszcze nasycone(17,01g), weglowodany(104,58g), w tym cukry(27,77g), blonnik(5,71g), s61(3,45g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw - 200g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: |bukiet z jarzyn, masto|,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Pulpety drobiowe z sosem pomidorowym - 2009 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne
Sklad: [jaja kurze cale, koncentrat pomidorowy, kazjerka, kasza manna, maka pszenna, migso z piersi indyka bez skory, skrobia ziemniaczana, woda wodociagowa |,

Potrawa: Ziemniaki - 350g
Potrawa: Zupa ryzowa D - 3509 , Seler i produkty pochodne
Skfad: |kosci wywar, marchew, pietrus zka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy |,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 721,1kcal, biatko(35,64g), thuszcze(7,24g), ttuszeze nasycone(3,449), weglowodany(136,53g), w tym cukry(20,4g), blonnik(17,8g), s61(0,66g)
Techniki sporzadzania: D, G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, serek wiejski, pomidor, salata - 5709 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |herbata, kajzerki, masto ekstra, pomidor, satata, serek wiejskil,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 544,24kcal, biatko(28,44g), ttuszcze(18,51g), thuszcze nasycone(10,25g), weglowodany(67,78g), w tym cukry(8,98g), blonnik(3,16g), s61(2,67g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Podplomyki - 20g

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), thuszcze(0,78g), thuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g), blonnik(0g), s61(0,1g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2204,6kcal, biatko(95,54g), thuszcze(63,13g), thuszcze hasycone(30,99), weglowodany(325,49g), w tym cukry(57,66g), blonnik(26,67g), s61(6,88g)

DATA: 2024-05-08 (Sroda) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, maslo, kielbaska, salata, ogérek, gruszka - 7109 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skfad: |bulka kajzerka chleb stonecznikowy, masto, jaja kurze cale, salata, ogorek, gruszka, herbata czarna napar bez cukrul,

Potrawa: Platki owsiane na mleku - 220g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |mleko spozywcze 2%, ptatki owsiane|,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 968,2kcal, biatko(34,13g), thuszcze(39,3g), thuszeze nasycone(17,22g), weglowodany(120,55g), w tym cukry(24,73g), blonnik(7g), s61(4,07g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw - 200g , Mlekoi produkty pochodne
Skiad: |bukiet z jarzyn, masto|,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skifad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozdna), sok owocowy zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |, Sok
owocowy zageszezony () [jablko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |, Woda wodociagowa () [jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Pulpety drobiowe z sosem pomidorowym - 2009 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne
Skiad: |jaja kurze cale, koncentrat pomidorowy, kazjerka, kasza manna, maka pszenna, migso z piersi indyka bez skory, skrobia ziemniaczana, woda wodociagowa |,

Potrawa: Ziemniaki - 350g

Potrawa: Zupa ogérkowa z ryzem - 380g , Mlekoi produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: |cebula, kosci wywar, marchew, ogorek kwaszony, pietruszka, por, seler, $mietana 12%, ryz bialy|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 761,17kcal, biatko(36,14g), thuszcze(9,83g), thuszcze nasycone(4,92g), weglowodany(140,71g), w tym cukry(22,4g), blonnik(18,82g), s61(2,02g)
Techniki sporzadzania: D, G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, serek wiejski, paprykA, salata - 620g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne
Skiad: |butka wieloziarnista, chleb foremkowy, masto, ser twarogowy, ziarnisty, salata , papryka czerwona, herbata czarna napar bez cukrul,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 659,2kcal, biatko(32,99g), tluszcze(20,15g), thuszcze nasycone(10,39g), weglowodany(88,35¢g), w tym cukry(11,35g), blonnik(6,71g), s61(3,45g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Podplomyki - 20g

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), thuszcze(0,78g), thuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g), btonnik(0g), s61(0,1g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2465,37kcal, biatko(103,63g), thuszcze(70,05g), thuszcze nasycone(32,72g), weglowodany(366,2g), w tym cukry(58,99¢), blonnik(32,52g), s61(9,63g)

DATA: 2024-05-08 (Sroda) DIETA: Z ogr. latwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, maslo, winerka, salata, pomidor, jablko - 8209 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skifad: |chleb Zytni razowy, masto, pomidor, jabtko, roszponka, winerka, herbata czarna napar bez cukrul,

Podsumowanie positku:
Wartos$¢ odzyweza: 775,09Kkcal, biatko(22,84g), thuszcze(30,8g), thuszeze nasycone(14g), weglowodany(110,02g), w tym cukry(23,54g), blonnik(18,35g), s6l(3,89g)
Techniki sporzadzania:




Posilek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw - 200g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: |bukiet z jarzyn, masto|,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Sktad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Pulpety drobiowe z sosem pomidorowym - 2009 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne
Sklad: [jaja kurze cale, koncentrat pomidorowy, kazjerka, kasza manna, maka pszenna, migso z piersi indyka bez skory, skrobia ziemniaczana, woda wodociagowa |,
Potrawa: Ziemniaki - 350
Potrawa: Zupa ryzowa D - 3509 , Seler i produkty pochodne
Skiad: |koéci wywar, marchew, pietrus zka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywceza: 721,1kcal, biatko(35,64g), thuszcze(7,24g), thuszcze nasycone(3,449), weglowodany(136,53g), w tym cukry(20,4g), blonnik(17,8g), s61(0,66g)
Techniki sporzadzania: D, G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, serek wiejski, pomidor, salata - 6309 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |chleb zytni razowy, herbata, masto ekstra, pomidor, salata, serek wiejskil,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 610,64kcal, biatko(29,32g), tluszcze(17,63g), thuszeze nasycone(9,88g), weglowodany(91,1g), w tym cukry(10,34g), blonnik(14,7g), s01(3,33g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Podplomyki - 20g

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), thuszcze(0,78g), thuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g), blonnik(0g), s61(0,1g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser zélty - 50g , Mlekoi produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 158Kkcal, biatko(13,65g), thuszeze(11,45g), thuszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym cukry(0,05g), blonnik(0g), s61(1,13g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2341,63kcal, biatko(101,82g), thuszcze(67,9g), thuszcze nasycone(34,369), weglowodany(354,3g), w tym cukry(54,84¢), blonnik(50,84g), s61(9,11g)

DATA: 2024-05-09 (Czwartek) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Manna na mleku - 220g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sklad: Kasza manna (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |kasza manna, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne) [kasza manna, mleko spozywcze 2% thuszczul,
Potrawa: Pieczywo, masto, szyneczka drobiowa, pomidor, salata - 5309 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca
i produkty pochodne
Skiad: |herbata, kajzerka, masto ekstra, pomidor, salata, szynka delikatesowa z kurczakal,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 696,53Kkcal, biatko(38,15g), thuszcze(22,23g), thuszcze nasycone(10,46g), weglowodany(87,97g), w tym cukry(13,85g), blonnik(3,66g), s01(3,57g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Brokul gotowany - 200g , Mleko i produkty pochodne
Sktad: [brokut, masto|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Sktad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Krupnik D - 400g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skiad: |kasza jgczmienna pertowa, kosci, wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy |,

Potrawa: Paleczki drobiowe duszone - 310g
Skifad: |migso z ud kurczaka, ze skora, olej rzepakowy |,
Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 1070,47kcal, biatko(66,94g), thuszcze(47,6g), thuszcze nasycone(12,91g), weglowodany(99,99g), w tym cukry(20,51g), blonnik(13,76g), sol(1,02g)
Techniki sporzadzania: D, G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, schab, jajko, pomidor, rukola, 1/2 banana - 640g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skfad: |bulka kajzerka, herbata, masto ekstra, jaja cate kurze, pomidor, rukola, schab pieczony, banan|,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 599,26kcal, biatko(26,32g), thuszcze(20,14g), thuszcze nasycone(9,529), weglowodany(79,83g), w tym cukry(17,47g), btonnik(4,39g), s61(2,84¢g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Mus owocowy - 100g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 70kcal, biatko(0,5g), thuszcze(0,1g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(16,2g), w tym cukry(15,1g), btonnik(1,3g), s61(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2436,26kcal, biatko(131,91g), thuszcze(90,07g), ttuszcze nasycone(32,88g), weglowodany(283,99g), w tym cukry(66,92g), btonnik(23,1g), sol(7,42¢g)

DATA: 2024-05-09 (Czwartek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

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

Skiad: |kasza manna, mleko spozywcze 2% ttuszezul,
Potrawa: Pieczywo, masto, szyneczka drobiowa, pomidor, salata - 5809 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczycal
i produkty pochodne
Skifad: |chleb foremkowy, herbata, kajzerka, masto ekstra, pomidor, salata, szynka delikatesowa z kurczakal,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 793,53kcal, biatko(41,05g), thuszcze(21,73 g), thuszeze nasycone(10,34g), weglowodany(111,67g), w tym cukry(14,35g), blonnik(5,41g), s61(4,39g)




Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kapusta czerwona - 210g , Gorczyca i produkty pochodne
Skilad: |cebula, jabtko, kapusta czerwona, musztarda, olej rzepakowy |,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Krupnik I - 3009 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: |cebula, kasza jeczmienna perfowa, kosci, wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, $mietana 12% thuszczul,

Potrawa: Paleczki drobiowe duszone - 310g
Skfad: |migso z ud kurczaka, ze skora, olej rzepakowy |,
Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywceza: 1109,19Kkcal, biatko(64,37g), thuszcze(50,22g), thuszcze nasycone(11,39g), weglowodany(107,06g), w tym cukry(25,66g), btonnik(15,13g), sol(1,03g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, jajko, schab, pomidor, ogérek konserwowy, jablko - 900g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: |butka kajzerka, chleb stonecznikowy, herbata, jabtko, masto ekstra, ogdrek konserwowy, pomidor, schab pieczony, jajko|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 734,59kcal, biatko(26,6g), thuszcze(22,29g), thuszcze nasycone(9,29), weglowodany(108,45¢g), w tym cukry(26,65g), blonnik(7,75g), s61(3,95g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Mus owocowy - 100g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 70kcal, biatko(0,5g), ttuszcze(0,1g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(16,2g), w tym cukry(15,1g), blonnik(1,3g), s61(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2707,31kcal, biatko(132,52g), thuszcze(94,34¢g), thuszcze nasycone(30,929), weglowodany(343,38g), w tym cukry(81,76g), blonnik(29,59¢), s61(9,36g)

DATA: 2024-05-09 (Czwartek) DIETA: Z ogr. latwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, szyneczka drobiowa, pomidor, salata - 5909 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: |chleb zytni razowy, herbata, maslo ekstra, pomidor, salata, szynka delikatesowa z kurczakal,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 590,53kcal, biatko(30,53g), ttuszcze(17,09g), thuszcze nasycone(7,68g), weglowodany(86,15g), w tym cukry(5,39g), blonnik(14,7g), s61(4,01g)
Techniki sporzadzania:

Posilek: 3. obiad

Potrawa: Kapusta czerwona - 210g , Gorczyca i produkty pochodne

Skfad: |cebula, jabtko, kapusta czerwona, musztarda, olej rzepakowy |,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Krupnik D - 400g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: |kasza jgczmienna pertowa, kosci, wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy |,

Potrawa: Paleczki drobiowe duszone - 310g
Skiad: |migso z ud kurczaka, ze skora, olej rzepakowy |,
Potrawa: Ziemniaki— 350g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 1103,22kcal, biatko(66,08g), thuszcze(48,72g), thuszcze nasycone(10,52g), weglowodany(106,86g), w tym cukry(26,11g), blonnik(14,52g), s6l(1,13g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, schab, jajko, pomidor, rukola, jabtke - 820g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, herbata, jabtko, masto ekstra, pomidor, rukola, schab pieczony, jajko, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 664,49Kkcal, biatko(24,04g), thuszcze(18,58g), thuszcze nasycone(8,55¢), weglowodany(108,84g), w tym cukry(23,22g), blonnik(18,4g), s61(3,02g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Mus owocowy - 100g

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 70kcal, biatko(0,5g), thuszcze(0,1g), thuszeze nasycone(0g), weglowodany(16,2g), w tym cukry(15,1g), blonnik(1,3g), s61(0g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Serek wiejski - 150g , Mleko i produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 150kcal, biatko(18g), thuszcze(6,45g), thuszcze nasycone(3,87g), weglowodany(4,95g), w tym cukry(4,95g), blonnik(0g), sol(1,43g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2578,24kcal, biatko(139,14g), thuszcze(90,93g), thuszcze nasycone(30,629), weglowodany(322,99g), w tym cukry(74,77g), btonnik(48,92¢g), s61(9,58g)

DATA: 2024-05-10 (Piatek) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, twarég, miéd, 1/2 banana - 5109 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skfad: |banan, herbata, kajzerki, masto ekstra, miod, ser twarogowypotttustyl,

Potrawa: Ryzna mleku- 220g , Mlekoi produkty pochodne
Skiad: |mleko spozywcze 2%, ryz bialyl,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 767,82kcal, biatko(31,03g), thuszcze(19,49g), thuszcze nasycone(10,77g), weglowodany(119,03g), w tym cukry(27,05g), blonnik(3,56g), sol(1,53g)
Techniki sporzadzania: G




Posilek: 3. obiad

Potrawa: Botwinka z ziemniakami D - 5009 , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skfad: |burak, bo¢wina, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzef, seler korzeniowy, ziemniaki |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Sktad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Marchew talarki - 200g , Mleko i produkty pochodne

Skfad: |marchew, masto],

Potrawa: Ryba zpieca - 210g , Ryby i produkty pochodne
Skiad: Mintaj, $wiezy (, Ryby i produkty pochodne) |mintaj, olej rzepakowy|, Olej rzepakowy () |mintaj, olej rzepakowyl|,

Potrawa: Ziemniaki - 350g
Skiad: Ziemniaki, srednio (),

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 703,74kcal, biatko(28,35g), ttuszcze(16,86g), thuszcze nasycone(4,269), weglowodany(117,73g), w tym cukry(36,89g), blonnik(17,12g), s61(1,26g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, kielbasa zywiecka, pomidor, salata - 4809 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne
Sktad: |kajzerki, masto, kietbasa zywiecka, pomidor, satata, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 563,87kcal, biatko(22,44g), thuszcze(25,56g), thuszcze nasycone(11,12g), weglowodany(62,83g), w tym cukry(4,03g), blonnik(3,16g), s61(2,39g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

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

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 120,2kcal, biatko(1,86g), thuszcze(0,7g), thuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym cukry(9,4g), btonnik(1,52g), s61(0,01g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2155,63Kcal, biatko(83,68g), thuszcze(62,61g), thuszcze nasycone(26,23g), weglowodany(326,77g), w tym cukry(77,37g), btonnik(25,35g), sol(5,18g)

DATA: 2024-05-10 (Piatek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, twarozek, miod, 1/2 banana - 5609 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne
Sktad: |banan, butka wieloziarnista, chleb zytni razowy, herbata, masto ekstra, miod, ser twarogowy pottusty|,

Potrawa: Ryz na mleku- 220g , Mlekoi produkty pochodne
Skiad: |mleko spozywcze 2%, ryz bialy|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 855,82kcal, biatko(34,13g), thuszcze(21,29g), thuszcze nasycone(10,87g), weglowodany(136,13g), w tym cukry(28,7g), blonnik(12,26g), s61(2,06g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Botwinka z ziemniakami I - 5059 , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: |burak, boé¢wina, cebula, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzef, por, seler korzeniowy, §mietana 12% ttuszczu, ziemniaki |,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Sktad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa
(mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jablko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |, Sok
owocowy zaggszezony () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociagowa () [jabtko, koncentrat kompotu,
mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Ryba panierowana - 260g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne
Skiad: Bulka tarta (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne) |butka tarta, jaja kurze cate, mintaj, olej rzepakowyl|, Jaja kurze cale (, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne) [bulka tarta, jaja kurze cate, mintaj, olej rzepakowy|, Mintaj, $wiezy (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne) |bulka tarta, jaja kurze cate, mintaj, olej rzepakowy|, Olej rzepakowy () [bulka tarta, jaja kurze cale, mintaj, olej rzepakowy|,
Potrawa: Suréwka z kiszonej kapusty - 200g
Skfad: [jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|,
Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 921,46kcal, biatko(32,38g), thuszcze(30,93g), thuszcze nasycone(3,76g), weglowodany(137,09g), w tym cukry(30,77g), blonnik(18,99g), s61(2,32g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, kietbasa zywiecka, pomidor, salata - 5309 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne

Skifad: |chleb zytni razowy, kajzerki, maslo, kietbasa zywiecka, pomidor, safata, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 642,87kcal, biatko(24,14g), thuszcze(25,46g), thuszcze nasycone(11g), weglowodany(84,73g), w tym cukry(5,03g), blonnik(10,61g), s61(2,95g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Flipsy z marmolada - 40g , Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |chrupki kukurydziane, marmolada wieloowocowa],

Podsumowanie positku:
Wartos$¢ odzyweza: 120,2kcal, biatko(1,86g), thuszcze(0,7g), thuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym cukry(9,4g), blonnik(1,52g), s61(0,01g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2540,36kcal, biatko(92,51g), thuszcze(78,38g), tluszcze nasycone(25,79), weglowodany(385,13g), w tym cukry(73,89g), blonnik(43,37g), s6l(7,33g)

DATA: 2024-05-10 (Piatek) DIETA: Z ogr. latwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, twarozek, roszponka, pomidor, jablko - 800g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |chleb zytni razowy, herbata, masto ekstra, pomidor, roszponka, ser twarogowypottusty|,




Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 644,29kcal, biatko(24,95g), thuszcze(15,21g), thuszeze nasycone(8,03g), weglowodany(110,96g), w tym cukry(25,44g), blonnik(18,28g), s61(1,98¢)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Botwinka z ziemniakami D - 500g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skiad: |burak,bo¢wina, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Ryba z pieca - 210g , Ryby i produkty pochodne

Skfad: |mintaj, olej rzepakowy]|,

Potrawa: Suréwka z kiszonej kapusty - 2009
Skiad: [jabiko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|,
Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 704,14kcal, biatko(28,65g), ttuszcze(17,87g), thuszcze nasycone(1,879), weglowodany(114,21g), w tym cukry(32,98g), blonnik(15,74g), s61(1,94g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, kielbasa zywiecka, pomidor, salata - 5409 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i

produkty pochodne

Skfad: Chleb zytni razowy (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |chleb zytni
razowy, masto, kietbas a zywiecka, pomidor, salata, herbata czarna napar bez cukru |, Herbata czarna, napar bez cukru () |chleb zytni razowy, masto, kietbasa zywiecka, pomidor, salata,
herbata czarna napar bez cukru |, Kietbasa zywiecka (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne)
|chleb zytni razowy, masto, kietbasa zywiecka, pomidor, salata, 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) |chleb zytni razowy, maslo, kietbasa zywiecka, pomidor, s atata, herbata czarna napar bez cukru |,
Pomidor () |chleb zytni razowy, masto, kietbasa zywiecka, pomidor, satata, herbata czarna napar bez cukru |, Satata () [chleb zytni razowy, masto, kietbasa zywiecka, pomidor, satata,
herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 630,27kcal, biatko(23,32g), thuszcze(24,68g), thuszcze nasycone(10,75g), weglowodany(86,15g), w tym cukry(5,39g), blonnik(14,7g), s61(3,05g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, Zboza zawierajace gluten

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 72,4kcal, biatko(1,86g), thuszcze(0,48g), thuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym cukry(0,04g), blonnik(1,2g), s61(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Twarég- 50g , Mleko i produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 65kcal, biatko(9,15g), tluszcze(2,35g), thuszcze nasycone(1,4g), weglowodany(1,85g), w tym cukry(1,6g), blonnik(0g), s61(0,06g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2116,11Kcal, biatko(87,92g), thuszcze(60,59g), thuszcze nasycone(22,11g), weglowodany(328,95¢g), w tym cukry(65,45g), blonnik(49,91g), sol(7,17g)

DATA: 2024-05-11 (Sobota) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kawa zbozowa - 2509 , Mlekoi produkty pochodne
Skfad: |kawa zbozowa, napar bez cukru, mleko spozywcze 2 % tluszczu |,
Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica, pomidor - 4709 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
Skfad: |butka wroclawska, masto, poledwica sopocka, pomidor, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 513,54kcal, biatko(27,64g), thuszcze(17,18g), thuszcze nasycone(8,549), weglowodany(61,2g), w tym cukry(13,5g), blonnik(3,55g), sol(2,61g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki - 1509

Potrawa: Kasza jaglana - 90g

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,

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

Potrawa: Zupa pomidorowa z makaronem D - 300g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: [koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler],

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 958,53kcal, biatko(57,64g), tuszcze(21,88g), thuszeze nasycone(4,71g), weglowodany(138,77g), w tym cukry(33,98g), btonnik(11,65g), sol(1,3g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, jajko, pomidor - 5109 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |butka wroctawska, jaja kurze cale, masto, pomidor, herbata czarna napar bez cukrul,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 481,84kcal, biatko(20,41g), thuszcze(20,28g), thuszcze nasycone(8,43g), weglowodany(53,53g), w tym cukry(6,15g), blonnik(3,55g), s61(1,79g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Banan - 220g

Podsumowanie positku:
Wartos$¢ odzyweza: 134,44kcal, biatko(1,39g), thuszcze(0,42g), thuszcze nasycone(0,18g), weglowodany(32,58¢g), w tym cukry(26,62¢), btonnik(2,35g), s61(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2088,35kcal, biatko(107,08g), thuszcze(59,75g), thuszcze nasycone(21,85g), weglowodany(286,08g), w tym cukry(80,25g), bonnik(21,11g), s61(5,69g)

DATA: 2024-05-11 (Sobota) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie




Potrawa: Kawa zbozowa - 2509 , Mlekoi produkty pochodne
Sklad: |kawa zbozowa, napar bez cukru, mleko spozyweze 2 % tluszezu |,
Potrawa: Pieczywo, maslo, poledwica, ser salami, papryka, pomidor - 640g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |chleb foremkowy, herbata, masto ekstra, papryka czerwona, poledwica sopocka, pomidor, ser salamil,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 760,04Kkcal, biatko(37,16g), thuszcze(26,62g), thuszcze nasycone(15,18g), weglowodany(97,17g), w tym cukry(15,7g), blonnik(6,9g), s61(3,59g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Karczek pieczony z sosem - 200g , Zboza zawierajace gluten

Skiad: |maka pszenna, olej rzepakowy, wieprzowina karkowka |,
Potrawa: Kasza jaglana —90g

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,

Potrawa: Salatka wielowarzywna - 150g

Potrawa: Zupa pomidorowa z makaronem - 3509 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skfad: |koncentrat pomidorowy, ko§ci wywar, marchew, $mietana 12% tluszczu, por, cebula, pietruszka, makaron dwujajaeczny, seler],

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 1092,39Kkcal, biatko(45,98g), thuszcze(45,2g), thuszcze nasycone(11,12g), weglowodany(126,83g), w tym cukry(20,78g), blonnik(12,57g), s61(2,27g)
Techniki sporzadzania: G, P

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, jajko, ogorek - 5609 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |chleb foremkowy, herbata czarna napar bez cukru, jaja kurze cale, masto, ogorek |,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 577,18kcal, biatko(22,9g), tluszcze(18,71g), tluszcze nasycone(8,559), weglowodany(82,18g), w tym cukry(2,79g), blonnik(4,41g), s61(2,49g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Banan - 220g

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 134,44kcal, biatko(1,39g), tluszcze(0,42g), ttuszcze nasycone(0,18g), weglowodany(32,58g), w tym cukry(26,62g), blonnik(2,35g), s61(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2564,05kcal, biatko(107,43g), thuszcze(90,95¢), thuszcze nasycone(35,029), weglowodany(338,76g), w tym cukry(65,89g), btonnik(26,23g), s61(8,35g)

DATA: 2024-05-11 (Sobota) DIETA: Z ogr. latwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica, pomidor, jablko - 7809 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne
Skiad: |chleb zytni razowy, masto, poledwica sopocka, pomidor, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 625,69Kkcal, biatko(24,9¢), ttuszcze(14,23g), thuszeze nasycone(7,01g), weglowodany(108,55g), w tym cukry(23,01g), blonnik(18,24g), s61(2,82g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki— 1509

Potrawa: Kasza jaglana —90g

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Sktad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,

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

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

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 958,53kcal, biatko(57,64g), ttuszcze(21,88g), thuszeze nasycone(4,71g), weglowodany(138,77g), w tym cukry(33,98g), blonnik(11,65g), s61(1,3g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, jajko, pomidor - 570g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |chleb zytni razowy, jaja kurze cale, masto, pomidor, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 581,24kcal, biatko(22,09g), ttuszcze(19,6g), thuszcze nasycone(8,61g), weglowodany(86,45g), w tym cukry(5,31g), blonnik(14,59g), s61(2,22¢g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Jablko - 250g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 91,25kcal, biatko(0,73g), thuszcze(0,73g), thuszcze nasycone(0,08g), weglowodany(22,08g), w tym cukry(17,7g), blonnik(3,65g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

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

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzyweza: 62,5kcal, biatko(10,8g), ttuszcze(1,95g), thuszcze nasycone(0,78g), weglowodany(0,45g), w tym cukry(0g), blonnik(0g), s61(0,77g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2319,21Kcal, biatko(116,15g), thuszcze(58,38g), thuszcze nasycone(21,18g), weglowodany(356,29g), w tym cukry(80g), btonnik(48,13g), s61(7,1g)

DATA: 2024-05-12 (Niedziela) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, maslo, serek $miet. (3pl), pomidor, salata, banan 1/2szt - 590g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |butka wroctawska, masto, serek §mietankowy plastrowany, pomidor, satata, banan, herbata czarna napar bez cukrul,

Potrawa: Platki jeczmienne na mleku - 2209 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skfad: |mleko spozywcze 2%, platki jeczmienne),

Podsumowanie positku:
Wartos$¢ odzyweza: 711,86kcal, biatko(24,43g), thuszcze(25,18g), thuszeze nasycone(13,91g), weglowodany(97,6g), w tym cukry(31,94g), blonnik(6,75g), s61(2,87¢g)
Techniki sporzadzania: G




Posilek: 3. obiad

Potrawa: Indyk gotowany z sosem D - 170g , Zboza zawierajace gluten
Skiad: |maka pszenna, migso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skiad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Marchew na gesto - 2009 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skiad: |marchew, masto, maka pszennal,
Potrawa: Roso6t z makaronem D - 3509 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: |ko$ ci wywar, makaron dwujajeczny, marchew, pietruszka, seler|,
Potrawa: Ryz- 90g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 915,7kcal, biatko(48,05g), ttuszcze(17,87g), thuszcze nasycone(4,27g), weglowodany(147,26g), w tym cukry(19,94g), btonnik(13,39g), s6l(0,78g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, kielbasa krakowska, ser topiony, pomidor - 4659 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skfad: [butka wroclawska, masto, kietbasa krakowska sucha, ser topiony edamsk, pomidor, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywceza: 526,71Kkcal, biatko(22,96g), thuszcze(24,32g), thuszcze nasycone(11,2g), weglowodany(53,19g), w tym cukry(6,3g), btonnik(3,55g), s61(2,79g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Soczek - 200g
Skfad: Sok wieloowocowy z owocdw krajowych () [sok wieloowocowyl|,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 90kcal, biatko(0,4g), thuszcze(0,2g), thuszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,2g), blonnik(0,4g), s61(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2244,28Kkcal, biatko(95,83g), thuszcze(67,57g), thuszcze nasycone(29,43g), weglowodany(319,85g), w tym cukry(79,38g), btonnik(24,09g), sol(6,44g)

DATA: 2024-05-12 (Niedziela) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, maslo, serek $miet. (3pl), pomidor, ogérek kon., mandarynka - 700g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne
Skiad: |chleb foremkowy, masto, serek $mietankowy plastrowany, pomidor, ogorki konserwowe, mandarynki, herbata czarna napar bez cukru |,

Potrawa: Platki jeczmienne na mleku - 2209 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skfad: |mleko spozywcze 2%, platki jeczmienne|,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 797,94kcal, biatko(27,14g), thuszcze(23,73g), thuszcze nasycone(14g), weglowodany(123,91g), w tym cukry(26,72g), blonnik(8,46g), sol(4,54g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Indyk pieczony z sosem I - 1809 , Zboza zawierajace gluten
Skiad: |maka pszenna, migso z piersi indyka, bez skrory, olej rzepakowy |,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skiad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Marchew na gesto - 200g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skfad: |marchew, masto, maka pszennal,
Potrawa: Rosot z makaronem | - 3509 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: |cebula, kosci wywar, makaron dwujajeczny, marchew, pietruszka, por, seler],

Potrawa: Ryz- 90g

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 1012,88kcal, biatko(48,07g), thuszcze(27,97g), thuszcze nasycone(4,96g), weglowodany(149,13g), w tym cukry(21,16g), blonnik(14,01g), s61(0,75g)
Techniki sporzadzania: G, P

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, kielbasa krakowska, ser topiony, papryka - 515g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skifad: |chleb foremkowy, masto, kietbasa krakowska sucha, ser topiony edamski, papryka czerwona, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 639,17kcal, biatko(26,06g), thuszcze(23,11g), thuszcze nasycone(11,39g), weglowodany(85,36g), w tym cukry(5,77g), blonnik(5,75g), s61(3,48g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. 11 kolacja

Potrawa: Soczek - 200g
Skiad: Sok wieloowocowy z owocdw krajowych () |sok wieloowocowyl,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywceza: 90kcal, biatko(0,4g), thuszcze(0,2g), thuszeze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,2g), blonnik(0,4g), s61(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2539,99Kcal, biatko(101,67g), thuszcze(75,01g), ttuszcze nasycone(30,39g), weglowodany(380,2¢g), w tym cukry(74,85g), blonnik(28,62g), s61(8,78g)

DATA: 2024-05-12 (Niedziela) DIETA: Z ogr. latwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, maslo, serek $miet. (3pl), pomidor, salata, jablko - 7909 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Skifad: |chleb zytni razowy, herbata, jabtko, masto ekstra, pomidor, satata, serek $mietankowyplastry|,

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzyweza: 658,69Kkcal, biatko(17,44g), thuszcze(20,3g), thuszcze nasycone(11,54g), weglowodany(110,62g), w tym cukry(25,49g), blonnik(18,35g), s61(2,75g)
Techniki sporzadzania:

Posilek: 3. obiad

Potrawa: Indyk gotowany z sosem D - 170g , Zboza zawierajace gluten




Skfad: |maka pszenna, migso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Sktad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zaggszczony, woda |,

Potrawa: Rosot z makaronem D - 3509 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: |ko$ ci wywar, makaron dwujajeczny, marchew, pietruszka, seler|,

Potrawa: Ryz- 90g

Potrawa: Salatka szwedzka - 1509, Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 852,33Kkcal, biatko(46,09g), ttuszcze(13,46g), thuszcze nasycone(1,48g), weglowodany(140,91g), w tym cukry(25,02g), blonnik(8,7g), s61(1,95g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, kietbasa krakowska, ser topiony, pomidor - 5259 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skfad: |chleb Zytni razowy, masto, kietbasa krakowska sucha, ser topiony edamski, pomidor, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywceza: 626,11Kkcal, biatko(24,64g), thuszcze(23,64g), thuszcze nasycone(11,38g), weglowodany(86,11g), w tym cukry(5,46g), blonnik(14,59g), s61(3,22g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

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

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 54kcal, biatko(2g), thuszcze(0,6g), thuszcze nasycone(0,19), weglowodany(11,4g), w tym cukry(8,4g), btonnik(2,4g), sol(1,56g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Szyneczka drobiowa - 110g,Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywceza: 129,89kcal, biatko(19,22g), thuszcze(5,92g), thuszcze nasycone(1,679), weglowodany(0g), w tym cukry(0g), btonnik(0g), s61(2,1g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2321,02kcal, biatko(109,39g), thuszcze(63,91g), ttuszcze nasycone(26,17g), weglowodany(349,04g), w tym cukry(64,36g), blonnik(44,04¢), sol(11,58g)




