JADE.OSPIS 22.11.2023r. - 01.12.2023r.

DIETA Z OGRANICZENIEM FEATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Dzien: 1 - Sroda, 2023-11-22

I Sniadanie

obiad

kolacja

Platki orkiszowe pelnoziarniste
na mleku 2% 350.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thuszczu
86%, Platki orkiszowe pelno-
ziarniste 14%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

. Maslo prawdziwe 82% thuszczu

10.00g

. Parowki jedyneczki indyk pol

premium 60.00g

. Pomidor 100.00g

Satata 5.00g

. Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
99%, Herbata czarna 1%

. Zupa pomidorowa tradycyjna 400.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 35%, Marchew 14%, Mieszanka mrozonych wa-
rzyw 7 sktadnikowa S 14%, Ziemniaki §rednio 14%, Porcja
rosolowa z kurczaka 6%, Jogurt naturalny 2% tluszczu

6%, Mleko spozywcze 2% thuszczu 6%, Koncentrat pomi-
dorowy 30% 4%, Pietruszka liScie 1%, Koper ogrodowy 1%

. Filet z piersi kurczaka duszony w ziolach 120.00g sktadni-

ki: Migso z piersi kurczaka bez skory 95%, Maka pszenna
typ 500 5%, Ziota prowansalskie 0%, Bazylia suszona 0%

. Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 80.00g
. Ziemniaki $rednio 280.00g

. Marchew oproészana 150.00g sktadniki: Marchew 87%, Bul-

ka tarta 7%, Margaryna mr slynne 7%

. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

ciagowa 91%, Jabtko 9%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

. Maslo prawdziwe 82%

tluszczu 10.00g

. Piers gotowana z indyka

50.00g

. Pomidor 100.00g
. Kefir 2% tluszczu 250.00g

. Herbata czarna bez cukru

250.00g sktadniki: Woda wo-
dociagowa 99%, Herbata
czarna 1%

I1 $niadanie: jabtko 150.00g

Podwieczorek: chrupki kukurydziane 30.00g

IT kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, maslto prawdziwe 82% tl. 5.00g, piers gotowana z indyka 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2069,4 kcal; Bialko: 97,8 g; Weglowodany: 296,38 g; w tym Cukry: 47,75 g; Thiszcze: 62,1 g; NKT: 15,6 g; Blonnik: 33,24 g; Sél: 6,35 g




Dzien: 2 - Czwartek, 2023-11-23

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki jaglane na mleku 2%
350.00g sktadniki: Mleko spo-
zywcze 2% thuszczu 87%, Platki
jaglane 13%

2. Chleb zytni razowy 50.00g
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Masto prawdziwe 82% thuszczu
10.00g

5. Ser twarogowy potthusty 70.00g

6. Jaja gotowane 100.00g sktadni-
ki: Jaja kurze cale 100%

7. Pomidor 90.00g
8. Salata 10.00g

9. Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
99%, Herbata czarna 1%

. Zupa brokulowa z ziemniakami 400.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 70%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa
13%, Ziemniaki $rednio 7%, Brokuty 5%, Porcja rosolowa z
kurczaka 3%, Marchew 3%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogro-
dowy 1%

. Pieczen rzymska z mi¢sa mieszanego pieczona 90.00g

sktadniki: Wieprzowina topatka 36%, Migso z piersi kurczaka
bez skory 36%, Bulki pszenne zwykle 14%, Jaja kurze cale
5%, Bulka tarta 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%

. Ziemniaki 280.00g

. Ziemniaki $rednio 280.00g

Suréwka ze §wiezych warzyw 170.00g sktadniki: Marchew
59%, Jabtko 29%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 12%

. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodocia-

gowa 91%, Jabtko 9%

Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty
50.00g

. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g

Szynka konserwowa dro-

biowa 50.00g

Satata 10.00g

. Pomidor 90.00g

. Herbata czarna bez cukru

250.00g sktadniki: Woda
wodociagowa 99%, Herbata
czarna 1%

IT $niadanie: budyn $mietankowy 25.00g [sktadniki: cukier, skrobia ziemniaczana, skrobia kukurydziana, aromat, barwnik (kurkumina) ]
Mileko spozywcze 2% thuszezu 175.00g, Grejpfrut 120.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

IT kolacja: Chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, masto prawdziwe 82% tl. 5.00g, szynka konserwowa drobiowa 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2005,7 kcal; Bialko: 94,5 g; Weglowodany: 271,82 g; w tym Cukry: 47,82 g; Thuszcze: 66 g; NKT: 16,1 g; Blonnik: 27,02 g; Sol: 6,28 g




Dzien: 3 - Piatek, 2023-11-24

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2%
thuszczu 350.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thuszczu
87%, Platki owsiane 13%

2. Chleb zytni razowy 50.00g
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tlusz-
czu 10.00g

5. Ser z6lty gouda 50.00g
6. Pomidor 50.00g

7. Ogorek 50.00g

8. Satfata 5.00g

9. Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 99%, Herbata czarna
1%

. Zupa z fasoli szparagowej 400.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 61%, Mieszanka mrozonych warzyw 7
sktadnikowa 12%, Fasola szparagowa 11%, Ziemnia-
ki srednio 11%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 2%,
Marchew 2%, Pietruszka liScie 0%, Maka pszenna
typ 500 0%

. Dorsz. pulpety 120.00g pieczone sktadniki: Dorsz

atlantycki filet bez skéry mrozony 62%, Marchew
9%, Bulki pszenne zwykle 6%, Por 6%, Jaja kurze
cale 5%, Bulka tarta 3%, Pietruszka korzen 3%, Se-
ler korzeniowy 3%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%

. Ziemniaki $rednio 280.00g
. Buraki z jablkami 150.00g sktadniki: Burak 86%,

Jabtko 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Cukier
1%, Maka pszenna typ 500 1%

Olej rzepakowy uniwersalny 7.00g

. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 91%, Jablko 9%

. Chleb zytni razowy 50.00g
. Chleb wieloziarnisty 50.00g

. Maslo prawdziwe 82% tluszczu

10.00g

Pasztet klasyczny sojowy 113.00g
[sktadniki: Produkt bezglutenowy. Sterylizowa-
ny. Sktadniki woda, olej rzepakowy (bez GMO,
warzywa 12% (cebula, marchew, pietruszka),
biatko sojowe 6% (bez GMO), aromaty natu-
ralne, przyprawy (gorczyca), koncentrat pomi-
dorowy, skrobia kukurydziana, btonnik (gro-
chowy, bambusowy), s6l morska.]

Satata 10.00g

. Pomidor 90.00g

. Herbata czarna bez cukru 250.00g

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna 1%

I1 $niadanie: Maslanka naturalna 250.00g

Podwieczorek: Seler naciowy stupki 100.00g

IT kolacja: Sok pomidorowy 250.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2008,5 kcal; Bialko: 78,8 g; Weglowodany: 247,28 g; w tym Cukry: 41,96 g; Thuiszcze: 84 g; NKT: 17,7 g; Blonnik: 26,48 g; Sél: 6,72 g




Dzien: 4 - Sobota, 2023-11-25

I $Sniadanie obiad kolacja

1. Kasza manna na mleku 2%
350.00¢g sktadniki: Mleko spo-

iyweze 2% tluszezu 90%, Ka- 1. Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g sktadniki: Woda wo-

sza manna 10% dociggowa 63%, Ziemniaki srednio 13%, Mieszanka mrozo- 1. Chleb zytni razowy 50.00g
nych warzyw 7 skladnikowa S 13%, Porcja rosotowa z kur- 2. Chleb wieloziarnisty 50.00g
2. Chleb zytni razowy 50.00g czaka 5%, Marchew 3%, Jogurt naturalny 2% tluszczu ’ ’
3%, Maka pszenna typ 500 1%, Mleko spozywcze 2% 3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g thuszczu 1%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy 1% czu 10.00g
4. Maslo prawdziwe 82% thusz- 2. Gulasz miesny z warzywami 220g duszony skladniki: Wie- 4. Parowki jedyneczki indyk
czu 10.00g przowina szynka surowa 27%, Marchew 27%, Brokul mrozo- pol premium 60.00g
., ) ny 23%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 23%
5. Piers gotowana z indyka 5. Pomidor 100.00g
50.00g 3. Kasza jeczmienna perlowa 140.00g
) 6. Safata 5.00g
6. Pomidor 90.00g 4. Suréwka 170.00g skladniki: Marchew 59%, kalafior 29%,
bulka tarta 6%, margaryna mr stynne 6% 7. Herbata czarna bez cukru
7. Satata 10.00g - b abrek 250,006 skadniki: Woda wod 250.00g sktadniki: Woda wo-
. Kompot ze §wiezych jabte .00g sktadniki: Woda wodo- i 0 -
8. Herbata czarna bez cukru ciggowa 91%, Jabtko 9% ﬂ;)cll(z;fowa 99%, Herbata czar

250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 99%, Herbata czarna
1%

I1 $niadanie: Jabtko 150.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g, Platki owsiane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2255 kcal; Bialko: 86,2 g; Weglowodany: 332,33 g; w tym Cukry: 57,02 g; Thuszcze: 72,2 g; NKT: 20,9 g; Blonnik: 34,6 g; Sél: 5,32 g



Dzien: 5 - Niedziela, 2023-11-26

I $niadanie obiad kolacja
1. Kakao naturalne na mleku 1. Chleb zytni razowy 50.00g
2% bez cukru 250.00g sktadni-
ki: Mleko spozywcze 2% thusz- 2. Chleb wieloziarnisty 50.00g
czu 98%, Kakao 16% proszek

3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-

2% 8. Roso6l z makaronem 400.00g sktadniki: Woda czu 10.00g

wodociagowa 60%, Marchew 15%, Kurczak tuszka 13%,

2. Chleb zytni razowy 50.00g Makaron dwujajeczny 10%, Pietruszka korzen 1%, Seler 4. Jaja gotowane 100.00g sktadni-

3. Chleb wieloziarnisty 50.00g korzeniowy 1% ki: Jaja kurze cale 100%
9. Ryba z pieca 120.00g sktadniki: Miruna 95%, Cytryna
4. Maslo prawdziwe 82% tlusz- 5%, Pieprz czarny mielony 0% 5. Margaryna mr stynne 10.00g
czu 10.00g 10. Ziemniaki 280.00g )
o 11. Suréwka 55.00g skladniki: Satata 64%, Jogurt naturalny 6. Pomidor 90.00g
> gg;ﬁlfovg“e“k' naturalny 2% tuszczu 36% 7. Salata 10.00g
12. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki:Woda wodo- .
6. Piers gotowana z indyka ciqgowa 91%, Jabtko 9% 8. Bawarka 25(.).00g skladniki:
50.00g Woda wodociagowa 50%, Mle-
ko spozywcze 2% thuszczu
7. Pomidor 100.00g 49%, Herbata czarna 1%

I1 $niadanie: Mandarynka 60.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g

II kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, maslo prawdziwe 82% t}. 5.00g, Schab pieczony 30.00g skladniki: Schab wieprzowy bez
kosci 93%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Przyprawa Jarzynka 1%, Ziola prowansalskie 1%, Majeranek suszony 1%

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2020,3 kcal; Bialke: 107,8 g; Weglowodany: 250,01 g; w tym Cukry: 40,24 g; Thszcze: 70,5 g; NKT: 19,4 g; Blonnik: 22,98 g; Sél: 6,29 g



Dzien: 6 — Poniedzialek, 2023-11-27

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki jeczmienne na mleku
2% 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 86%, 9.
Platki jeczmienne 14%

2. Chleb zytni razowy 50.00g

8. Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 99%, Herbata czarna
1%

3. Chleb wieloziarnisty 50.00g 10.
4. Maslo prawdziwe 82% tlusz-
czu 10.00g
11.
5. Szynka gotowana 50.00g 12
6. Ser topiony 50.00g 13.
7. Pomidor 100.00g 14.

Barszcz czerwony niezabielany z ziemniakami 400.00g
skladniki: Ziemniaki Srednio 59%, Burak 21%, Marchew
9%, Porcja rosotowa z kurczaka 6%, Por 3%, Cytryna 1%,
Koper ogrodowy 0%, Pieprz czarny mielony 0%

Schab pieczony z rekawa 120.00g skladniki: Schab
wieprzowy bez kosci 93%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%,
Przyprawa Jarzynka 1%, Ziota prowansalskie 1%,
Majeranek suszony 1%

Mieszanka mrozonych warzyw 7 skladnikowa 50.00g

. Ziemniaki 280.00g

Suréwka 140.00g sktadniki: Brokuty 86%, Bulka tarta 7%,
Margaryna mr sltynne 7%

Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda
wodociagowa 91%, Jabtko 9%

Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g

. Maslo prawdziwe 82% tlusz-

czu 10.00g
Ogonowka 50.00g

. Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

. Herbata czarna bez cukru

250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 99%, Herbata czarna
1%

I1 $niadanie: Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Marche stupki 100.00g

IT kolacja: Kefir 2% thuszczu 250.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2135,1 kcal; Biatko: 97,5 g; Weglowodany: 290,23 g; w tym Cukry: 48,52 g; Thiszcze: 72,3 g; NKT: 21,6 g; Blonnik: 33,46 g; Sél: 6,85 g




Dzien: 7 - Wtorek, 2023-1-28

I $niadanie

obiad

kolacja

1. Chleb zytni razowy 50.00g
2. Chleb wieloziarnisty 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82%
tluszczu 10.00g

4. Jogurt naturalny 2% tlusz-
czu 150.00¢g

5. Platki owsiane 30.00g

6. Szynka konserwowa dro-
biowa 50.00g

7. Pomidor 100.00g

8. Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

. Zupa jarzynowa z ryzem 2016 400.00g sktadniki: Porcja

rosotowa z kurczaka 30%, Marchew 16%, Mieszanka mrozo-
nych warzyw 7 skladnikowa 14%, Kalafior mrozony 12%,
Brokuly mrozone 8%, Ryz bialy 5%, Jogurt naturalny 2%
thuszczu 4%, Mleko spozywcze 2% tluszczu 4%, Pietrusz-
ka liscie 3%, Koper ogrodowy 3%

. Pulpety z mig¢sa mieszanego. Gotowane 100.00g sktadniki:

Wieprzowina topatka 33%, Migso z ud kurczaka bez skory
33%, Bulki pszenne zwykle 13%, Marchew 13%, Jaja ku-
rze cale 5%, Pietruszka liscie 1%

Sos koperkowy 20.00g sktadniki: Jogurt naturalny 2%
tluszezu 44%, Koper ogrodowy 28%, Maka pszenna typ
500 28%

. Ziemniaki $rednio 280.00g
. Pomidor 120.00g

. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

ciaggowa 91%, Jabtko 9%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

. Maslo prawdziwe 82% thuszczu

10.00g

Schab swojski gotowany 50.00g

. Jaja gotowane 50.00g sktadniki:

Jaja kurze cale 100%
Ogorek 50.00g

. Pomidor 50.00g
. Bawarka 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 50%, Mleko spo-
zywceze 2% thuszcezu 49%, Herba-
ta czarna 1%

I1 $niadanie: Seler naciowy 100.00g, jogurt naturalny 2% thuszczu 50.00g

Podwieczorek: chrupki kukurydziane 30.00g

IT kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Schab swojski gotowany 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2060,6 kcal; Biatko: 104,7 g; Weglowodany: 268,71 g; w tym Cukry: 34,39 g; Thuszcze: 69,2 g; NKT: 15,9 g; Blonnik: 28,34 g; Sél: 6,64 g




kolacja

Dzien: 8 - Sroda, 2023-11-29
I sniadanie obiad
1. Makaron na mleku 2%
350.00g sktadniki: Mleko spo-
zywceze 2% thuszczu 90%, Ma- . Krupnik jeczmienny na mie¢sie drobiowym 400.00g sktad-
karon bez jajeczny 10% niki: Woda wodociagowa 53%, Ziemniaki $rednio 13%,
o Marchew 10%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadniko-
2. Chleb zytni razowy 50.00g wa S 10%, Kasza jeczmienna perlowa 8%, Porcja rosoto-
0 0
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g wa z kurczaka 5%, Koper ogrodowy 3%
4. Maslo prawdziwe 82% thuszczu . R1§0tt0 z migsem i warzoywarpl 220.00g dl'lSZOHE sktadniki:
10.00 Wieprzowina topatka 30%, Mieszanka mrozonych warzyw 7
08 sktadnikowa 25%, Ryz biaty 25%, Marchew 14%, Mleko
5. Jaja gotowane 100.00g sktadni- spozywcze 2% thuszczu 4%, Olej rzepakowy uniwersalny
ki: Jaja kurze cale 100% 3%
6. Ser twarogowy poltlusty 50.00g . Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak
61%, Jabtko 34%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%
7. Satata 10.00g
Olej rzepakowy uniwersalny 7.00g
8. Pomidor 90.00g
. Kompot ze §wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
9. Herbata czarna bez cukru ciggowa 91%, Jabtko 9%
250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 99%, Herbata czarna 1%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

. Maslo prawdziwe 82% tlusz-

czu 10.00g

. Poledwica z piersi indyka

40.00g
Satata 10.00g

. Pomidor 90.00g

. Herbata czarna bez cukru

250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 99%, Herbata czarna
1%

I1 $niadanie; Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Sok pomidorowy 250.00g

II kolacja: chleb zytni razowy 50.00g, maslto prawdziwe 82% tl. 5.00g, poledwica z piersi indyka 30.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2078,9 kcal; Bialke: 86,3 g; Weglowodany: 267,95 g; w tym Cukry: 40,38 g; Thuszcze: 79,7 g; NKT: 16 g; Blonnik: 28,09 g; Sol: 6,08 g




Dzien: 9 - Czwartek, 2023-11-30

I sniadanie obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2% tluszczu
350.00g sktadniki: Mleko spozywcze
2% tluszczu 87%, Platki owsiane

0
13% 1. Zupa koperkowa z ryzem 400.00g sktadniki: Woda
2. Chleb zytni razowy 50.00g wodociggowa 59%, Marchew 13%, Mieszanka mrozo-
nych warzyw 7 sktadnikowa 13%, Ryz bialy 8%, Por-
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g cja rosotowa z kurczaka 5%, Koper ogrodowy 1%, Jo-
) o gurt naturalny 2% tluszczu 1%, Maka pszenna typ
4. Maslo prawdziwe 82% thuszczu 500 1%, Mleko spozywcze 2% thuszczu 1%, Pie-
10.00g truszka liscie 1%
5. Kura w galarecie 60.00g skiadniki: Kur- 2. Udko z kurczaka gotowane 120.00g sktadniki: Mieso

czak tuszka 70%, Zelatyna 14%, Marchew 5%,
Jaja kurze cale 4%, Pietruszka korzen 3%, Se-
ler korzeniowy 3%

z ud kurczaka ze skorag 100%, Przyprawa Jarzynka 0%

3. Ziemniaki $rednio 280.00g

Ser twarogowy pétlusty 50.00g 4. Surowka 140.00g sktadniki: Fasolka szparagowa 86%,
0 0
Satata 10.00g Bulka tarta 7%, Margaryna mr slynne 7%

. 5. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda
Pomidor 90.00g wodociagowa 91%, Jabtko 9%

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociagowa 99%,
Herbata czarna 1%

° ®» =N

. Chleb zytni razowy 50.00g
. Chleb wieloziarnisty 50.00g

. Maslo prawdziwe 82% tlusz-

czu 10.00g

. Parowki jedyneczki indyk

pol premium 60.00g

. Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

. Bawarka 250.00g sktadniki:

Woda wodociggowa 50%,
Mieko spozywcze 2% thusz-
czu 49%, Herbata czarna 1%

I1 $niadanie: Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g

IT kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, maslto prawdziwe 82% tl. 5.00g, ser topiony 50.00g

Dobowa suma wartoSci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2243,4 kcal; Bialkoe: 103,1 g; Weglowodany: 277,11 g; w tym Cukry: 43,93 g; Thuszcze: 86,6 g; NKT: 25,9 g; Blonnik: 28,49 g; Sél: 5,6 g




Dzien: 10 — Piatek, 2023-12-01

I Sniadanie obiad kolacja

1. Platki kukurydziane z mlekiem

2% 350.00¢ sktadniki: Mleko 1. Chleb zytni razowy 50.00g
spozywcze 2% tluszczu 80%,
Ptatki kukurydziane 20% 2. Chleb wieloziarnisty 50.00g
1. Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400.00g sktadniki:
2. Chleb iytni razowy 50.00g Woda wodociqgowa 50%, Kalafior mrojony 18%, Ziemnia- 3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-
ki $rednio 13%, Marchew 10%, Mieszanka mrozonych wa- czu 10.00g

3. Chleb wieloziarnisty 50.00g rzyw 7 skladnikowa 7%, Jogurt naturalny 2% tluszczu

3%, Koper ogrodowy 1%, Pietruszka li§cie 1% 4. Pasta z ryby 75.00g sktadniki:

4. Maslo prawdziwe 82% tluszczu Ryba z pieca 67% (sktadniki:

10.00g 2. Makaron z bialym serem gotowany 200.00g sktadniki: Miruna 95%, Cytryna 5%,
. Makaron bezjajeczny 63%, Ser twarogowy poltlusty So6l biata 0%), Marchew 27%,
5. Serek wiejski naturalny 200.00g 32%, Maslo prawdziwe 82% thuszczu 5% Oliwa z oliwek 6%
6. Pomidor 50.00g i ErUSZk? 13(?.0% U 5. Pomidor 100.00g
7. Ogorek 50.00g . omp(? ze Swiezych jabte .00g sktadniki: Woda
wodociggowa 91%, Jabtko 9% 6. Herbata czarna bez cukru
8. Jaja gotowane 50.00g sktadniki: 250.00g sktadniki: Woda wo-
Jaja kurze cale 100% dociggowa 99%, Herbata czar-

na 1%
9. Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa

99%, Herbata czarna 1%

I1 $niadanie: Chrupki kukurydziane 30.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g, Platki owsiane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2289,4 kcal; Bialtko: 98,2 g; Weglowodany: 345,09 g; w tym Cukry: 45,58 g; Thuiszcze: 64,1 g; NKT: 15,9 g; Blonnik: 30,5 g; Sél: 6,47 g



