Jadfospis

Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. NMP w Czgstochowie
ul. Bialska 104lok. 118 42-200 Czestochowa

Parametry zestawienia: Za okres: od 2024-06-03 do 2024-06-09

DATA: 2024-06-03 (Poniedziatek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku - 220g , Mleko i produkty pochodne
Sktad: |kas za jaglana, mleko spozywcze 2% tluszczul|,

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta twarogowa, 1/2 banana - 515g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |kajzerka, masto, ser twarogowy potttusty, jogurt naturalny 2% ttuszczu, koper ogrodowy, banan, herbata czarna napar bez cukrul,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 725,76kcal, biatko(34,21g), thuszcze(20,62g), tluszcze nasycone(11,27g), weglowodany(102,94g), wtym cukry(27,4g), btonnik(3,87g), sol(1,55g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Filet z kurczaka z pieca - 160g
Sktad: |migso z piersi kurczaka, bez skory, olej rzepakowy |,

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

Potrawa: Krem brokutowy z groszkiem ptysiowym D - 410g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: |brokuty, groszek ptysiowy, marchew, masto, mieko, pietruszka, seler, ser topiony, ziemniaki|,

Potrawa: Marchew talarki - 200g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: |marchew, masto|,

Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 848,52kcal, biatko(48,03g), tluszcze(26,92g), tluszcze nasycone(9,03g), weglowodany(111,66g), wtym cukry(27,11g), btonnik(17,2g), sél(1g)
Techniki sporzadzania: G, P, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica, pomidor - 470g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |herbata, kajzerki, masto ekstra, poledwica luksusowa, pomidor|, Pomidor () |herbata, kajzerki, masto ekstra, poledwica luksusowa, pomidor|,

Podsumowanie post
Warto$¢ odzywcza: 478,24kcal, biatko(23,11g), thuszcze(14,92g), ttuszcze nasycone(7,55g), weglowodany(64,59g), w tym cukry(3,95g), blonnik(3,05g), sél(3,64g)
Techniki sporzadzania:

Posttek: 6. Tkolacja

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

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 113,2kcal, biatko(0,18g), tuszcze(0,14g), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(25,8g), w tym cukry(9,64g), blonnik(1,7g), s6l(0,08g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2165,72kcal, biatko(105,53g), tluszcze(62 69), tuszcze nasycone(27,849), weglowodany(305g), w tym cukry(68,19g), btonnik(25,829), s6l(6,26g)

DATA: 2024-06-03 (Poniedziatek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku - 220g , Mleko i produkty pochodne
Sktad: |kas za jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|,

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta twarogowa, gruszka - 595g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, butka kajzerka, masto, ser twarogowy pétttusty, jogurt naturalny 2% ttuszczu, koper ogrodowy, gruszka, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 790,65kcal, biatko(34,089), thuszcze(20,06g), thuszcze nasycone(10,82g), weglowodany(124,59g), w tym cukry(26,05g), btonnik(12,54g), s6l(2,1g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Filet zdrobiu panierowany - 210g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne

Sktad: |butka tarta, jaja kurze cate, migso z piersi kurczaka, bez skéry, olej rzepakowy |,

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

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

Potrawa: Suréwka z marchewkii pory z olejem - 250g
Sktad: |por, marchew, olej rzepakowy/|,

Potrawa: _Ziemniaki - 350g

Podsumowanie posiftku:
Warto$¢ odzywcza: 1102,81kcal, biatko(54,249), ttuszcze(41,979g), ttuszcze nasycone(8,27g), weglowodany(136,69g), w tym cukry(27,45g), btonnik(20,33g), sél(1,68g)
Techniki sporzgdzania: G, S

Posilek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta z ciecierzycy i jajka, pomidor - 620g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Sktad: |chleb foremkowy, kajzerki, masto, ciecierzyca konserwowa, jaja kurze cate, jogurt naturalny2% ttuszczu, majonez, pietruszka liscie, pomidor, herbata czarna napar bez cukrul,

Podsumowanie posiftku:
Warto$¢ odzywcza: 730,99kcal, biatko(25,26g), thuszcze(25,96g), ttuszcze nasycone(8,65g), weglowodany(99,02g), w tym cukry(5,91g), blonnik(11,77g), s6I(2,869)
Techniki sporzadzania:

Posttek: 6. TTkolacja

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

Podsumowanie positku:
Wartosé odzywcza: 113,2kcal, biatko(0,18g), tuszcze(0,14g), tuszcze nasycone(0g), weglowodany(25,8g), w tym cukry(9,64g), blonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego
2737,65kcal, biatko(113,769), ttuszcze 88 130), ttuszcze nasycone(27,74g), weglowodany(386,1g), w tym cukry(69,04g), btonnik(46,349), sol(6,729g)

DATA: 2024-06-03 (Poniedziatek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta twarogow a, pomidor, jabtko - 8159 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne




Sktad: |chleb zytni razowy, masto, ser twarogowy potttusty, jogurt naturalny 2% ttuszczu, koper ogrodowy, pomidor, jabtko, herbata czarna napar bez cukrul,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 662,22kcal, biatko(27,13g), thuszcze(15,86g), tluszcze nasycone(8,43g), weglowodany(111,87g), wtym cukry(26,02g), btonnik(18,39g), s6l(2,01g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Filet z kurczaka z pieca - 160g
Sktad: |mieso z piersi kurczaka, bez skory, olej rzepakowy |,

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

Potrawa: Krem brokutowy z groszkiem ptysiowym D - 4109 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: |brokuty, groszek ptysiowy, marchew, masto, mleko, pietruszka, seler, ser topiony, ziemniaki|,

Potrawa: Suréwka z marchewkii poryz olejem - 250g

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

Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 875kcal, biatko(48,669), truszcze(29,13g), thuszcze nasycone(6,72g), weglowodany(113,01g), w tym cukry(27,71g), btonnik(17,89g), s61(0,999)
Techniki sporzadzania: G, P, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica, pomidor - 5309 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, herbata, masto ekstra, poledwica luksusowa, pomidor|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 544,64kcal, biatko(23,999), tluszcze(14,04g), tluszcze nasycone(7,18g), weglowodany(87,91g), w tym cukry(5,31g), btonnik(14,59g), s6l(4,3g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Tkolacja

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

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

Posifek: 7. posifek nocny

Potrawa: Humus - 125¢g , Zboza zawierajace gluten,Skorupiakii produkty pochodne,Jaja i produkty pochodne,Rybyi 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:
Wartos¢ odzywcza: 465kcal, biatko(12,389), truszcze(37,59), tuszcze nasycone(3,25g), weglowodany(16,25g), wtym cukry(1,13g), btonnik(6,88g), sol(1,24g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2612,47kcal, biatko(112,259), ttuszcze(96,579), ttuszcze nasycone(25,58g), weglowodany(343,44g), w tym cukry(60,41g), btonnik(59,449), s6l(8,62g)

DATA: 2024-06-04 (Wtorek) DIETA: tatwo strawna

Posilek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek smiet. (2 pl), poledwica, 1/2 banana - 500g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczycai
produkty pochodne
Sktad: |kajzerki, masto, serek $mietankowy plastrowany, poledwica z piersi kurczaka, banan, herbata czarna napar bez cukru |,

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

Podsumowanie posiku:
Warto$¢ odzywcza: 748,1kcal, biatko(30,59g), tuszcze(23,79), thuszcze nasycone(13,28g), weglowodany(105,61g), w tym cukry(27,37g), blonnik(4,68g), sol(3,26g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

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

Sktad: |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |,
Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajace gluten
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Zupa neapolitanska z makaronem D - 3509 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: _|kosci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wioszczyznal,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1067,45kcal, biatko(37,82g), ttuszcze(45,779g), ttuszcze nasycone(9,96g), weglowodany(132,97g), w tym cukry(21,61g), btonnik(14,25g), sél(4,52g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka, pomidor - 470g , 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, szynka parzona|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 452,44kcal, biatko(19,93g), thuszcze(14,02g), tluszcze nasycone(7,21g), weglowodany(63,45g), w tym cukry(3,95g), btonnik(3,05g), sél(2,57g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. ITkolacja

Potrawa: Chleb chrupki - 20g , Zboza zawierajgce gluten

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

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2340,39Kkcal, biatko(90,29), thuszcze(83,979), thuszcze nasycone(30,5g), weglowodany(317,81g), w tym cukry(52,97g), btonnik(23,18g), s61(10,499g)

DATA: 2024-06-04 (Wtorek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek $miet. (2 pl), poledwica, papryka - 540g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne

Sktad: |butka wieloziarnista, chleb foremkowy, masto, serek $mietankowyplastrowany, poledwica z piersi kurczaka, papryka czerwona, herbata czarna napar bez cukru |,

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

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 814,08kcal, biatko(35,3g), tluszcze(25,33g), thuszcze nasycone(13,38g), weglowodany(113,83g), w tym cukry(19,12g), btonnik(8,21g), s6I(4,06g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad




Potrawa: Gulasz z szynki z pieczarkami i papryka - 340g,Zboza zawierajace gluten
Sktad: | konserwowy, koncentrat pomidorowy (30%), papryka, pieczarka, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajace gluten
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ogoérek kwaszony - 100g
Potrawa: _Zupa neapolitanska z makaronem | - 350g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Skfad: |cebula, kosci wywar, makaron dwujajeczny, por, ser gouda, $mietana 12%, wtoszczyzna|, Wioszczyzna krojona w paski, mrozona () |cebula, kosci wywar, makaron dwujajeczny, por, ser gouda,
Smietana_12%, wioszczyznal,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1186,16kcal, biatko(47,58g), thuszcze(53,89g), ttuszcze nasycone(14,57g), weglowodany(134,85g), w tym cukry(20,12g), btonnik(14,97g), s6l(6,66g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa, pomidor, herbata - 470g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne
Sktad: |cheb foremkowy, masto ekstra, szynka konserwowa, pomidor, herbata czarna napar bez cukrul,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 399,44kcal, biatko(18,23g), tluszcze(11,72g), tluszcze nasycone(6,66g), weglowodany(57,85g), w tym cukry(3,85g), btonnik(3,85g), s6l(2,81g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki - 20g , Zboza zawierajace gluten

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g), tuszcze(0,489), thuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), wtym cukry(0,04g), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2472,08kcal, biatko(102,979), tluszcze?91,41g), ttuszcze nasycone(34,679), weglowodany(322,31g), w tym cukry(43,13g), btonnik(28,23g), s61(13,68g)

DATA: 2024-06-04 (Wtorek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 2. T Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek smiet.(2pl), poledwica, papryka, jabtko - 800g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i

produkty pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, herbata, jabtko, masto ekstra, papryka czerwona, poledwica zkurczaka, serek $mietankowy plastry|,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 666,18kcal, biatko(23,62g), tluszcze(18,19g), tluszcze nasycone(9,86g), weglowodany(111,28g), wtym cukry(25,83g), btonnik(18,79g), s6l(3,13g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

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

Sktad: |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |,
Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajace gluten
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ogoérek kwaszony - 100g
Potrawa: Zupa neapolitaniska z makaronem D - 350g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Sktad: _|kosci wywar, makaron dwujajeczny, mleko spozywcze 2%, wioszczyznal,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1079,45kcal, biatko(38,829), tluszcze(45,879), ttuszcze nasycone(9,99g), weglowodany(134,87g), wtym cukry(21,61g), btonnik(14,75g), s6l(6,28g)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka, pomidor - 530g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, herbata, masto ekstra, pomidor, szynka parzonal,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 518,84kcal, biatko(20,81g), thuszcze(13,14g), ttuszcze nasycone(6,84g), weglowodany(86,77g), wtym cukry(5,31g), blonnik(14,59g), s6l(3,249)
Techniki sporzadzania:

Posttek: 6. TTkolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g , Zboza zawierajgce gluten

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym cukry(0,04g), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. posifek nocny

Potrawa: Jajko - 50g , Jaja i produkty pochodne

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

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2397,77kcal, biatko(90,559), ttuszcze(81,99), thuszcze nasycone(28,05g), weglowodany(348,969), w tym cukry(52,79q), btonnik(49,33g), s6l(12,949)

DATA: 2024-06-05 (Sroda) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto,winerka, 1/2 banana - 5109 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |butka kajzerka, masto, winerka, banan, herbata czarna napar bez cukru|, Winerka () |butka kajzerka, masto, winerka, banan, herbata czarna napar bez cukrul,

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

Sktad: |mleko spozywcze 2%, ptatki owsiane|,

Podsumowanie posiftku:
Warto$¢ odzywcza: 843,02kcal, biatko(30,12g), tluszcze(36,4g), tluszcze nasycone(16,96g), weglowodany(100,42g), w tym cukry(25g), btonnik(4,46g), s6l(3,42g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw - 200g , Mleko i produkty pochodne
Sktad: |bukiet z jarzyn, masto|,

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

Potrawa: Pulpetydrobiowe z sosem pomidorowym - 200g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne
Sktad: |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koncentrat pomidorowy 30%, maka pszenna, migso z piersi indyka, skrobia ziemniaczana|,

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

Sktad: _|kosci wywar, marchew, pietrus zka korzeg, ryz bialy, seler korzeniowy |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 715,86kcal, biatko(34,849), ttuszcze(7,32g), tluszcze nasycone(3,45g), weglowodany(134,99g), w tym cukry(21,75g), blonnik(15,95g), s61(0,65g)
Techniki sporzgdzania: G, PAR




Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, serek wiejski, pomidor - 5609 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: |herbata, kajzerki, masto ekstra, pomidor, serek wiejski|,
Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 543,04kcal, biatko(28,33g), tuszcze(18,49g), tuszcze nasycone(10,24g), weglowodany(67,56g), wtym cukry(8,9g), blonnik(3,05g), s61(2,67g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. [l kolacja

Potrawa: Podptomyki - 20g

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), tuszcze(0,78g), thuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g), btonnik(0g), s6l(0,1g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2178,72kcal, biatko(93,679), ttuszcze(62,999), ttuszcze nasycone(30,85g), weglowodany(319,57g), w tym cukry(56,17g), btonnik(23,464g), sol(6,84g)

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

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, kietbaska, musztrda, ogérek - 5509 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |butka kajzerka, chleb stonecznikowy, masto, winerka, musztarda, ogérek, herbata czarna napar bez cukrul,

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

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 920,68kcal, biatko(34,01g), tuszcze(39,83g), tuszcze nasycone(17,19g), weglowodany(106,56g), w tym cukry(14,63g), btonnik(4,69g), s6l(4,299)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw - 200g , Mleko i produkty pochodne
Skfad: |bukiet z jarzyn, masto|,

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

Potrawa: Pulpetydrobiowe z sosem pomidorowym - 200g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne
Sktad: |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koncentrat pomidorowy30%, maka pszenna, migso z piersi indyka, skrobia ziemniaczanal,

Potrawa: Ziemniaki - 350g
Potrawa: Zupa ogérkowa z ryzem - 380g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: |cebula, kosci wywar, marchew, ogdrek kwaszony, pietruszka, por, seler, Smietana 12%, ryzbiaty|,

Podsumowanie positku
Warto$¢ odzywcza: 755,93kcal, biatko(35,34g), ttuszcze(9,99), ttuszcze nasycone(4,93g), weglowodany(139,16g), w tym cukry(23,76g), btonnik(16,96g), s6l(2,01g)
Techniki sporzgdzania: G, PAR

Posttek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, serek wiejski, papryka - 610g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne

Sktad: |butka wieloziarnista, chleb foremkowy, masto, ser twarogowy, ziarnisty, papryka czerwona, herbata czarna napar bez cukrul,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 658kcal, biatko(32,88g), thuszcze(20,13g), thuszcze nasycone(10,38g), weglowodany(88,13g), wtym cukry(11,27g), btonnik(6,6g), s6l(3,45g)
Techniki sporzadzania:

Posttek: 6. TTkolacja

Potrawa: Podptomyki - 20g

Podsumowanie posifku:
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 sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2411,41kcal, biatko(102,619), tluszcze(70 64q), thuszcze nasycone(32,7g), weglowodany(350,45g), w tym cukry(50,18g), btonnik(28,26g), s6l(9,85g)

DATA: 2024-06-05 (Sroda) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, winerka, pomidor, jabtko - 810g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, masto, pomidor, jabtko, winerka, herbata czarna napar bezcukru|,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 773,89kcal, biatko(22,74g), tluszcze(30,79g), tuszcze nasycone(14g), weglowodany(109,81g), wtym cukry(23,46g), blonnik(18,24g), s6l(3,89g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw - 200g , Mleko i produkty pochodne
Sktad: |bukiet z jarzyn, masto|,

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

Potrawa: Pulpety drobiowe z sosem pomidorowym - 200g ,Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne

Sktad: |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koncentrat pomidorowy30%, maka pszenna, mieso z piersi indyka, skrobia ziemniaczanal,

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

Sktad: |kosci wywar, marchew, pietrus zka korzeo, ryz biaty, seler korzeniowy |,

Podsumowanie posi
Warto$¢ odzywcza: 715,86kcal, biatko(34,849), tuszcze(7,32g), tluszcze nasycone(3,45g), weglowodany(134,99g), w tym cukry(21,75g), blonnik(15,95g), s61(0,65g)
Techniki sporzgdzania: G, PAR

Posttek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, serek wiejski, pomidor - 620g ,Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: |chleb zytni razowy, herbata, masto ekstra, pomidor, serek wiejskil,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 609,44kcal, biatko(29,21g), thuszcze(17,61g), thuszcze nasycone(9,87g), weglowodany(90,88g), w tym cukry(10,26g), btonnik(14,59g), s6l(3,33g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. ITkolacja

Potrawa: Podptomyki - 20g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,389), tuszcze(0,78g), tuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g), blonnik(0g), s6l(0,1g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. posifek nocny




Potrawa: Ser z6ity - 50g , Mleko i produkty pochodne

Podsumowanie posi
Warto$¢ odzywcza: 158kcal, biatko(13,65g), thuszcze(11,45g), ttuszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym cukry(0,05g), btonnik(0g), s6l(1,13g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2333,99kcal, biatko(100,819), ttuszcze(67,949), thuszcze nasycone(34,369), weglowodany(352,32g), w tym cukry(56,049), btonnik(48,789g), s61(9,09g)

DATA: 2024-06-06 (Czwartek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. sniadanie

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

Potrawa: Pieczywo, masto, schab pieczony, 1/2 banana - 480g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
Sktad: |kajzerki, masto ekstra, schab pieczony, herbata czarna napar bez cukru, banan|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 690,02kcal, biatko(28,26g), thuszcze(19,92g), thuszcze nasycone(10,579), weglowodany(100,4g), w tym cukry(24,39g), btonnik(3,58g), s6l(2,88g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Brokut gotowany - 200g , Mleko i produkty pochodne
Skfad: brokut, masto|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Krupnik D-400g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: |kasza jeczmienna pertowa, kosci, wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzeo, seler korzeniowy |,
Potrawa: Pateczki drobiowe duszone - 310g

Sktad:  |migso z ud kurczaka, ze skoéra, olej rzepakowy |,

Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1070,47kcal, biatko(66,949), tuszcze(47,69), thuszcze nasycone(12,91g), weglowodany(99,99g), w tym cukry(20,51g), btonnik(13,76g), s6l(1,02g)
Techniki sporzadzania: D, G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szyneczka drobiowa, pomidor - 520g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Sktad: |herbata, kajzerka, masto ekstra, pomidor, szynka delikatesowa z kurczakal,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 522,93kcal, biatko(29,55g), thuszcze(17,96g), ttuszcze nasycone(8,04g), weglowodany(62,61g), w tym cukry(3,95g), btonnik(3,05g), sél(3,34g)
Techniki sporzadzania:

Posttek: 6. TTkolacja

Potrawa: Mus owocowy - 100g

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 70kcal, biatko(0,59), ttuszcze(0,1g), thuszcze nasycone(0g), weglowodany(16,2g), w tym cukry(15,1g), btonnik(1,3g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego
2353,42kcal, biatko(125,259), tluszcze! 85 ,589), ttuszcze nasycone(31,52g), weglowodany(279,2g), w tym cukry(63,95g), btonnik(21,699), sél(7,25g)

DATA: 2024-06-06 (Czwartek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. sniadanie

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

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

Potrawa: Pieczywo, masto, schab pieczony, ogérek konserwowy, jabtko - 770g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: _|butka kajzerka, chleb stonecznikowy, herbata, jabtko, masto ekstra, ogérek konserwowy, schab pieczony|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 853,05kcal, biatko(32g), ttuszcze(23,34g), ttuszcze nasycone(10,84g), weglowodany(129,49g), w tym cukry(33,78g), btonnik(7,1g), s61(4,47g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kapusta czerwona - 210g , Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |cebula, jabtko, kapusta czerwona, musztarda, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Krupnik |- 3009 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: |cebula, kasza jeczmienna pertowa, kosci, wywar, marchew, pietruszka korzea, por, seler korzeniowy, $mietana 12% tluszczul,
Potrawa: Pateczki drobiowe duszone - 310g

Sktad:  |migso z ud kurczaka, ze skoéra, olej rzepakowy |,

Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1107,81kcal, biatko(64,27g), ttuszcze(49,999g), ttuszcze nasycone(11,37g), weglowodany(107,31g), w tym cukry(25,96g), btonnik(15,1g), s6l(1,03g)
Techniki sporzgdzania: D, G

Postitek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szyneczka drobiowa, pomidor - 570g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
Sktad: |chleb foremkowy, herbata, kajzerka, masto ekstra, pomidor, szynka delikatesowa zkurczakal,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 619,93kcal, biatko(32,45g), tluszcze(17,46g), thuszcze nasycone(7,92g), weglowodany(86,31g), w tym cukry(4,45g), blonnik(4,8g), s6l(4,16g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. ITkolacja

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), btonnik(1,3g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:




Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2650,79Kkcal, biatko(129,219), thuszcze(90,889), thuszcze nasycone(30,13g), weglowodany(339,31g), w tym cukry(79,299g), btonnik(28,3g), s61(9,669)

DATA: 2024-06-06 (Czwartek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, schab, pomidor, jabtko - 760g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, masto ekstra, schab pieczony, pomidor, jabtko, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 601,09kcal, biatko(18,349), tluszcze(14,29g), tluszcze nasycone(7,24g), weglowodany(108,21g), wtym cukry(23,01g), btonnik(18,24g), s6l(2,87g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kapusta czerwona - 210g , Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |cebula, jabtko, kapusta czerwona, musztarda, olej rzepakowy |,

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

Potrawa: Krupnik D - 4009 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: |kasza jeczmienna pertowa, kosci, wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzeo, seler korzeniowy |,
Potrawa: Pateczki drobiowe duszone - 310g

Sktad: |migso z ud kurczaka, ze skora, olej rzepakowy |,

Potrawa: _Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1101,84kcal, biatko(65,989), ttuszcze(48,48g), tiuszcze nasycone(10,51g), weglowodany(107,11g), w tym cukry(26,41g), btonnik(14,49g), sol(1,12g)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szyneczka drobiowa, pomidor - 5809 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Sktad: |chleb zytni razowy, herbata, masto ekstra, pomidor, szynka delikatesowa zkurczaka|,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 589,33kcal, biatko(30,43g), thuszcze(17,089), tluszcze nasycone(7,679g), weglowodany(85,93g), w tym cukry(5,31g), btonnik(14,59g), s6l(4,01g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. lTkolacja

Potrawa: Mus owocowy - 100g

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

Positek: 7. positek nocny

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

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 150kcal, biatko(18g), tuszcze(6,45g), tuszcze nasycone(3,87g), weglowodany(4,95g), w tym cukry(4,95g), blonnik(0g), séI(1,43g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2512,26kcal, biatko(133,249), tluszcze?86,4g), tluszcze nasycone(29,29g), weglowodany(322,39g), w tym cukry(74,78g), btonnik(48,62g), s6l(9,42g)

DATA: 2024-06-07 (Piatek) DIETA: fatwo strawna

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, twarég, miéd, 1/2 banana - 510g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |banan, herbata, kajzerki, masto ekstra, miéd, ser twarogowypétttusty|,
Potrawa: Ryz na mleku - 220g , Mleko i produkty pochodne
Sktad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty pochodne) |mleko spozywcze 2%, ryzbiaty|, Ryzbiaty () mleko spozywcze 2%, ryz biaty|,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 767,82kcal, biatko(31,03g), thuszcze(19,49g), thuszcze nasycone(10,77g), weglowodany(119,03g), wtym cukry(27,05g), btonnik(3,56g), so6l(1,53g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad

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

Sktad: |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzeo, seler korzeniowy, ziemniaki |,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

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

Sktad: [marchew, masto|,

Potrawa: Ryba zpieca - 210g , Rybyiprodukty pochodne
Sktad: |mintaj, olej rzepakowy|,

Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 703,74kcal, biatko(28,359), thuszcze(16,86g), thuszcze nasycone(4,26g), weglowodany(117,73g), w tym cukry(36,89g), btonnik(17,12g), s6l(1,26g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, kietbasa zywiecka, pomidor - 470g , 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, herbata czarna napar bez cukru |, Pomidor () |kajzerki, masto, kietbasa zywiecka, pomidor, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 562,67kcal, biatko(22,33g), thuszcze(25,559), tluszcze nasycone(11,12g), weglowodany(62,61g), w tym cukry(3,95g), btonnik(3,05g), s6l(2,39g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Tkolacja

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

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 120, 2kcal, biatko(1,869), tuszcze(0,7g), thuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym cukry(9,4g), btonnik(1,52g), s61(0,01g)
Techniki sporzadzania:




Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2154,43kcal, biatko(83,579), tluszcze(62,599), ttuszcze nasycone(26,22g), weglowodany(326,55g), w tym cukry(77,29g), btonnik(25,249), sol(5,18g)

DATA: 2024-06-07 (Piatek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, twarozek, miéd, 1/2 banana - 560g , 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 pétttusty|,

Potrawa: Ryz na mleku - 220g , Mleko i produkty pochodne
Sktad: |mleko spozywcze 2%, ryz biaty],

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 855,82kcal, biatko(34,13g), ttuszcze(21,299), tluszcze nasycone(10,879), weglowodany(136,13g), wtym cukry(28,7g), btonnik(12,26g), s6l(2,06g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Botwinka z ziemniakami I - 505g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: |burak, bocwina, cebula, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka korzeo, por, seler korzeniowy, $mietana 12% ttuszczu, ziemniaki |,

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

Potrawa: Ryba panierowana - 260g ,Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne
Sktad: |butkatarta, jaja kurze cate, mintaj, olej rzepakowy|, Olej rzepakowy () |butka tarta, jaja kurze cate, mintaj, olej rzepakowy|,

Potrawa: Suréwka z kiszonej kapusty - 200g
Skiad: [jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|,

Potrawa: _Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 921,16kcal, biatko(32,35g), thuszcze(30,81g), ttuszcze nasycone(3,75g), weglowodany(137,3g), wtym cukry(31,03g), blonnik(18,97g), s6l(2,3g)
Techniki sporzadzania: G

Posttek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, kietbasa zywiecka, pomidor - 520g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, kajzerki, masto, kietbasa zywiecka, pomidor, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 641,67kcal, biatko(24,03g), tluszcze(25,45g), tluszcze nasycone(10,99g), weglowodany(84,51g), w tym cukry(4,95g), btonnik(10,5g), s6l(2,95g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. ITkolacja

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

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,86g), tuszcze(0,7g), tuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym cukry(9,4g), btonnik(1,52g), s61(0,01g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2538,85kcal, biatko(92,379), ttuszcze(78,25q), ttuszcze nasycone(25,69g), weglowodany(385,12g), w tym cukry(74,08g), btonnik(43,25g), sol(7,319)

DATA: 2024-06-07 (Piatek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, twarozek, pomidor, jabtko - 7909 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, herbata, masto ekstra, pomidor, jabtko, ser twarogowy potttusty|,

Podsumowanie posifku:
Warto$¢ odzywcza: 641,69kcal, biatko(24,75g), tluszcze(15,18g), thuszcze nasycone(8,03g), weglowodany(110,6g), w tym cukry(25,25g), btonnik(18,24g), sél(1,98g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Barszcz czerwony z ziemniakami D- 500g , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzeo, seler korzeniowy, ziemniaki |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Sktad: [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zaggszczony, woda |,
Potrawa: Ryba z pieca- 210g , Rybyiprodukty pochodne

Sktad: |mintaj, olej rzepakowy|,
Potrawa: Suréwka z kiszonej kapusty - 200g

Skfad: |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|,

Potrawa: Ziemniaki - 350g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 703,84kcal, biatko(28,629), tluszcze(17,75g), tluszcze nasycone(1,87g), weglowodany(114,42g), wtym cukry(33,25g), btonnik(15,71g), s6l(1,92g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, kietbasa zywiecka, pomidor - 530g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, masto, kietbasa zywiecka, pomidor, herbata czarna napar bezcukru |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 629,07kcal, biatko(23,21g), tluszcze(24,67g), tluszcze nasycone(10,75g), weglowodany(85,93g), w tym cukry(5,31g), btonnik(14,59g), sél(3,05g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Tkolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g ,Zboza zawierajace gluten

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym cukry(0,04g), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. posifek nocny

Potrawa: Twardg- 50g , Mleko i produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 65kcal, biatko(9,15g), tuszcze(2,35g), tuszcze nasycone(1,4g), weglowodany(1,85g), w tym cukry(1,6g), btonnik(0g), s61(0,06g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2112kcal, biatko(87,599), ttuszcze(60,429), thuszcze nasycone(22,1g), weglowodany(328,58g), w tym cukry(65,459), btonnik(49,749), sol(7,14g)

DATA: 2024-06-08 (Sobota) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. Sniadanie




Potrawa: Kawa zbozowa - 2509 , Mleko i produkty pochodne
Sktad: |kawa zbozéwa, napar bez cukru, mieko spozywcze 2 % tluszczu |,

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica, pomidor - 470g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |butka wroctawska, masto, poledwica sopocka, pomidor, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 513,54kcal, biatko(27,64g), thuszcze(17,18g), thuszcze nasycone(8,54g), weglowodany(61,2g), wtym cukry(13,5g), btonnik(3,55g), s6l(2,61g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki - 150g
Potrawa: Kasza jaglana - 90g
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Schab gotowany z sosem D- 170g , Zboza zawierajgce gluten
Sktad: |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(57,649), truszcze(21,889), tluszcze nasycone(4,71g), weglowodany(138,77g), wtym cukry(33,98g), btonnik(11,65g), s6l(1,3g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, jajko, pomidor - 5109 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |butka wroctawska,jaja kurze cate, masto, pomidor, herbata czarna napar bez cukru], Pomidor () |butka wroctawska, jaja kurze cate, masto, pomidor, herbata czarna napar bez cukrul,

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

Positek: 6. ITkolacja

Potrawa: Banan - 220g

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

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2088,35kcal, biatko(107,089), tluszcze(59,759), thuszcze nasycone(21,85g), weglowodany(286,08g), w tym cukry(80,25g), btonnik(21,11g), so6l(5,69g)

DATA: 2024-06-08 (Sobota) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Kawa zbozowa - 250g , Mleko i produkty pochodne

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

Potrawa: Pieczywo, masto, ser zoity, papryka - 520g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |chleb foremkowy, masto ekstra, ser petnottusty, papryka czerwona, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 762,2kcal, biatko(32,69), tuszcze(30,49g), tluszcze nasycone(17,86g), weglowodany(92,89g), w tym cukry(13,03g), btonnik(5,75g), s6l(3,259)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Karczek pieczony z sosem - 2009 , Zboza zawierajgce gluten
Sktad: |maka pszenna, olej rzepakowy, wieprzowina karkéwka |,

Potrawa: Kasza jaglana - 90g
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g

Sktad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Satatka wielowarzywna - 150g
Potrawa: Zupa pomidorowa z makaronem - 3509 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: _|koncentrat pomidorowy, kosci_wywar, marchew, $mietana 12% ttuszczu, por, cebula, pietruszka, makaron dwujajaeczny, seler|,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1111,19kcal, biatko(45,649), ttuszcze(47,08g), tuszcze nasycone(11,12g), weglowodany(127,65g), w tym cukry(20,78g), btonnik(12,59g), s61(2,26g)
Techniki sporzgdzania: G, P

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, jajko, ogérek - 5609 , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |chleb foremkowy, herbata czarna napar bez cukru, jaja kurze cate, masto, ogorek |, Ogdrek () [chleb foremkowy, herbata czarna napar bez cukru, jaja kurze cate, masto, ogérek |,

Podsumowanie posiftku:
Warto$¢ odzywcza: 577,18kcal, biatko(22,99), tluszcze(18,71g), tluszcze nasycone(8,55g), weglowodany(82,18g), w tym cukry(2,79g), btonnik(4,41g), s6l(2,49g)
Techniki sporzadzania:

Posttek: 6. Tkolacja

Potrawa: Banan - 220g

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

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2585,01kcal, biatko(102,53g), ttuszcze(96,79), thuszcze nasycone(37,71g), weglowodany(335,3g), w tym cukry(63,229), btonnik(25,1g), s6l(8,01g)

DATA: 2024-06-08 (Sobota) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica, pomidor, jabtko - 780g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, masto, poledwica sopocka, pomidor, herbata czarna napar bez cukru |,

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

Positek: 3. obiad




Potrawa: Buraki - 150g
Potrawa: Kasza jaglana - 90g

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

Potrawa: Schab gotowany z sosem D- 170g , Zboza zawierajace gluten
Sktad: |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 posifku:
Warto$¢ odzywcza: 958,53kcal, biatko(57,649), truszcze(21,889), tluszcze nasycone(4,71g), weglowodany(138,77g), wtym cukry(33,98g), btonnik(11,65g), s6l(1,3g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 5. kolacja

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

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 581,24kcal, biatko(22,099), tluszcze(19,6g), ttuszcze nasycone(8,61g), weglowodany(86,45g), w tym cukry(5,31g), btonnik(14,59g), s6l(2,22g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. [T kolacja

Potrawa: Jabtko - 250g

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

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Polediwca sopocka - 50g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 62,5kcal, biatko(10,8g), tluszcze(1,95g), tuszcze nasycone(0,78g), weglowodany(0,45g), w tym cukry(0g), btonnik(0g), s61(0,77g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2319,21kcal, biatko(116,15q), thuszcze(58,389), ttuszcze nasycone(21,18g), weglowodany(356,29g), w tym cukry(80g), btonnik(48,13g), sol(7,1g)

DATA: 2024-06-09 (Niedziela) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek $miet. (3pl), banan 1/2szt - 480g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |butka wroctawska, masto, serek $mietankowy plastrowany, banan, herbata czarna napar bez cukrul,

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

Podsumowanie posf
Warto$¢ odzywcza: 692,42kcal, biatko(23,469), thuszcze(24,98g), ttuszcze nasycone(13,86g), weglowodany(93,44g), w tym cukry(29,17g), blonnik(5,5g), s61(2,85g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad

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

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

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

Potrawa: Rosoét zmakaronem D - 3509 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: |ko$ ci wywar, makaron dwujajeczny, marchew, pietruszka, seler|,

Potrawa: Ryz- 90g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 948,93kcal, biatko(52,03g), thuszcze(19,36g), thuszcze nasycone(4,41g), weglowodany(148,24g), wtym cukry(19,94g), btonnik(13,42g), s6l(0,8g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, kietbasa krakowska, pomidor - 470g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
Sktad: |butka wroctawska, masto, kietbasa krakowska sucha, pomidor, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 542,32kcal, biatko(26,79), thuszcze(24,48g), tuszcze nasycone(10,26g), weglowodany(53,01g), w tym cukry(6,15g), btonnik(3,55g), s61(2,98g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. [l kolacja

Potrawa: Soczek - 200g
Sktad: Sok wieloowocowy z owocow krajowych () |[sok wieloowocowy],

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,49), tuszcze(0,2g), tuszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), wtym cukry(21,2g), blonnik(0,4g), sol(0g)
Techniki sporzadzania:

Padsumowanie jadlospisu dziennego:
2273,67kcal, biatko(102,6g), thuszcze(69,02g), tuszcze nasycone(28,57g), weglowodany(316,5g), w tym cukry(76,46g), btonnik(22,87g), s6l(6,63g)

DATA: 2024-06-09 (Niedziela) DIETA: Podstawowa

Posilek: 1. sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek $miet. (3pl), ogorek kon. - 520g ,Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |chleb foremkowy, masto, serek $mietankowy plastrowany, ogérki konserwowe, herbata czarna napar bez cukru |,

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

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 752,7kcal, biatko(25,92g), ttuszcze(23,429), tluszcze nasycone(13,93g), weglowodany(113,25g), w tym cukry(18,51g), btonnik(6,17g), s6l(4,52g)
Techniki sporzgdzania: G

Positek: 3. obiad




Potrawa: Indyk pieczonyz sosem |- 1809 ,Zboza zawierajace gluten
Sktad: |maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skrory, olej rzepakowy |,

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

Potrawa: Marchew na gesto - 200g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |marchew, masto, maka pszennal,

Potrawa: Rosét zmakaronem | - 350g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: |cebula, ko$ci wywar, makaron dwujajeczny, marchew, pietruszka, por, seler|,

Potrawa: Ryz- 90g

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 1012,88kcal, biatko(48,07g), ttuszcze(27,97g), thuszcze nasycone(4,96g), weglowodany(149,13g), w tym cukry(21,16g), btonnik(14,01g), s6l(0,75g)
Techniki sporzgdzania: G, P

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, pasztet, papryka - 510g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: |chleb foremkowy, masto, pasztet drobiowy, papryka czerwona, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku
Wartos¢ odzywcza: 580,5kcal, biatko(19,839), tuszcze(17,789), thuszcze nasycone(8,25g), weglowodany(88,93g), w tym cukry(5,67g), btonnik(5,95g), s6l(2,89g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Tkolacja

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

Podsumowanie positku:
Wartos¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,49), ttuszcze(0,2g), tuszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,2g), btonnik(0,4g), s61(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2436,08kcal, biatko(94,229), tluszcze(69 379), tuszcze nasycone(27,19g), weglowodany(373,11g), w tym cukry(66,549), btonnik(26,539), sol(8,16g)

DATA: 2024-06-09 (Niedziela) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, serek $miet. (3pl), pomidor, jabtko - 780g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, herbata, jabtko, masto ekstra, pomidor, serek $mietankowy plastry|,

Podsumowanie posf
Warto$¢ odzywcza: 657,49kcal, biatko(17,34g), ttuszcze(20,299), ttuszcze nasycone(11,549), weglowodany(110,41g), wtym cukry(25,41g), btonnik(18,24g), s61(2,75g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

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

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

Potrawa: Rosét zmakaronem D - 3509 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: |ko$ ci wywar, makaron dwujajeczny, marchew, pietruszka, seler]|,

Potrawa: Ryz- 90g
Potrawa: Satatka szwedzka - 150g , Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 885,55kcal, biatko(50,08g), thuszcze(14,94g), ttuszcze nasycone(1,61g), weglowodany(141,9g), w tym cukry(25,02g), btonnik(8,73g), s6l(1,98g)
Techniki sporzgdzania: G

Postitek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, kietbasa krakowska, pomidor - 530g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
Sktad: |chleb zytni razowy, masto, kietbasa krakowska sucha, pomidor, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 641,72kcal, biatko(28,38g), tluszcze(23,89), ttuszcze nasycone(10,44g), weglowodany(85,93g), w tym cukry(5,31g), btonnik(14,59g), s6l(3,4g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. ITkolacja

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

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

Positek: 7. posifek nocny

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

Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 129,89kcal, biatko(19,229), thuszcze(5,92g), tluszcze nasycone(1,67g), weglowodany(0g), w tym cukry(0g), btonnik(0g), s61(2,1g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego
2368,65kcal, biatko(117,01g), ttuszcze 65 ,559), ttuszcze nasycone(25,37g), weglowodany(349,63g), w tym cukry(64,14g), btonnik(43,969), so6l(11,78g)




