JAD} OSPIS 02.11.2023r. - 11.11.2023r.

DIETA Z OGRANICZENIEM FEATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Dzien: 1 - Czwartek, 2023-11-02

kolacja

I Sniadanie obiad
1. Kawa inka na mleku 2% bez 1. Zupa pomidorowa z ryzem niezabielana 400.00g sktadni-
cukru 250.00g sktadniki: Mleko ki: Woda wodociggowa 69%, Marchew 13%, Wtoszczyzna
spozywcze 2% thuszczu 98%, krojona w paski mrozona 11%, Ryz biaty 5%, Koncentrat
Kawa INKA 2% pomidorowy 30% 1%, Maka pszenna typ 500 0%, Pie-
2. Chleb zytni razowy 50.00g truszka liscie 0%
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g 2. Jogurt naturalny 2% tluszczu 20.00g
4. Maslo prawdziwe 82% thusz- 3. Bitki wieprzowe duszone 120.00g sktadniki: Wieprzowina
czu 10.00g topatka 92%, Maka pszenna typ 500 4%, Olej rzepakowy
5. Poledwica sopocka 50.00g uniwersalny 4%
6. Ser twarogowy poitlusty 4. Ziemniaki $rednio 280.00g
70.00g 5. Warzywa gotowane 160.00g sktadniki: Brokuty mrozone
7. Satata 5.00g 31%, Kalafior mrozony 31%, Marchew 31%, Bulka tarta
8. Pomidor 100.00g 7%,
9. Herbata czarna bez cukru 6. Jabltko 150.00g
250.00g sktadniki: Woda wodo- 7. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 100%, Herbata czarna ciggowa 91%, Jabtko 9%
1%

—

PN

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty
50.00g

Masto prawdziwe 82%
thuszczu 10.00g

Piers gotowana z indyka
premium 60.00g

Ser z6lty 30.00g

Pomidor 50.00g

Ogorek 50.00g

Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Her-
bata czarna 1%

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g z ptatkami owsianymi 30.00g

IT $niadanie: Pomararnicza 120.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2046,1 kcal; Bialko: 95,1 g; Weglowodany: 265,25 g; w tym Cukry: 55,04 g; Thuszcze: 74,3 g; NKT: 21,9 g; Blonnik: 32,16 g; Sél: 5,9 g




Dzien: 2 - Piatek, 2023-11-03

I sSniadanie

obiad

kolacja

1. Ryz na mleku 2% tluszczu
350.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 1.
90%, Ryz bialy 10%

2. Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 10.00g 2.

5. Jaja gotowane 75.00g
sktadniki: Jaja kurze cate

W

100% 3.
6. Pomidor 100.00g 4.
7. Satata 5.00g 5.

8. Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herba-
ta czarna 1%

Zupa z fasoli szparagowej 400.00¢g sktadniki: Woda wodocig-
gowa 53%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa S
13%, Fasola szparagowa 11%, Ziemniaki $rednio 11%, Mar-
chew 10%, Jogurt naturalny 2% tluszczu 3%, Pietruszka li-
scie 0%, Maka pszenna typ 500 0%

Makaron z bialym serem 220.00g sktadniki: Makaron bez
jajeczny 62%, Ser twarogowy péltlusty 31%, Maslo praw-
dziwe 82% tluszczu 8%

Grejpfrut 120.00g

Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g

Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodocig-
gowa 91%, Jabltko 9%

N

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g
Masto prawdziwe 82%
tluszczu 10.00g

Salatka jarzynowa z jabl-
kiem tradycyjna 150.00g
sktadniki: Ziemniaki Srednio
33%, Marchew 27%, Jaja
kurze cale 17%, Jablko
10%, Kukurydza konserwo-
wa 7%, Olej rzepakowy uni-
wersalny 7%, Sol biata 0%
Serek wiejski naturalny
200.00g

Pomidor 100.00g

Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 100%, Herbata
czarna 1%

IT kolacja: Kefir 2% thuszezu 250.00g

II $niadanie: Jabtko 150.00g

Podwieczorek: Seler naciowy stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2331,9 kcal; Bialko: 101,7 g; Weglowodany: 314,08 g; w tym Cukry: 54,68 g; Thiszcze: 80 g; NKT: 14,2 g; Blonnik: 25,81 g; Sél: 3,82 g




Dzien: 3 - Sobota, 2023-11-04

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Kasza manna na mleku 2%
350.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu

. Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g sktadniki:

Woda wodociagowa 63%, Ziemniaki §rednio 13%,
Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa S
13%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%, Marchew 3%,

90%, Kasza manna 10% Jogurt naturalny 2% thuszczu 3%, Maka pszenna 1. Chleb zytni razowy 50.00g
2. Chleb zytni razowy 50.00g typ 500 1%, Mleko spozywcze 2% thuszczu 1%, 2. Chleb wieloziarnisty 50.00g
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy 1% 3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu
4. Maslo prawdziwe 82% . Pulpety z mi¢sa wieprzowego gotowane 80.00g 10.00g

thuszczu 10.00g sktadniki: Wieprzowina topatka 78%, Bulki pszenne 4. Szynka konserwowa drobiowa
5. Pasztet drobiowy podlaski zwykle 16%, Jaja kurze cale 6% 60.00g

50.00¢g . Sos koperkowy 30.00g sktadniki: Jogurt naturalny 5. Ser twarogowy potthusty 50.00g
6. Satata 5.00g 2% thuszczu 44%, Koper ogrodowy 28%, Maka 6. Pomidor 100.00g
7. Ogorek 50.00g pszenna typ 500 28% 7. Herbata czarna bez cukru 250.00g
8. Pomidor 50.00g . Kasza jeczmienna pertowa 120.00g sktadniki: Woda wodociagowa 99%,
9. Herbata czarna bez cukru Suréwka ze swiezych warzyw 150.00g, sktadniki: Herbata czarna 1%

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

Marchew 67%, Jabtko 33%
. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 91%, Jabtko 9%

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

I $niadanie: Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2156,6 kcal; Bialkoe: 83,4 g; Weglowodany: 323,8 g; w tym Cukry: 38,58 g; Thuszcze: 63,7 g; NKT: 15,6 g; Blonnik: 23,02 g; Sél: 531 g



Dzien: 4 - Niedziela, 2023-11-05

I sniadanie

obiad

kolacja

Kakao naturalne na mleku
2% bez cukru 250.00g
sktadniki: Mleko spozywcze

Ros6l z makaronem 350.00g sktadniki: Woda wodociggowa
60%, Marchew 15%, Kurczak tuszka 13%, Makaron dwuja-
jeczny 10%, Pietruszka korzen 1%, Seler korzeniowy 1%

2. Udko z kurczaka gotowane 150.00g sktadniki: Migso z ud
o o
? gy‘tiﬁ;ﬁﬂ gf/A” Kakao kurczaka ze skérg 100%, Papryka czerwona mielona stodka
0 Proszex 27 0%, Papryka czerwona mielona ostra 0%, Pieprz czarny mie-
2. Chleb zytni razowy 50.00g lony 0%
. . . [
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g 3. Ziemniaki $rednio 280.00g
. o . .
4. mlzszlgzﬂrf JV (()ioz iwe 82% 4. Salata zielona z olejem 40.00g sktadniki: Satata 90%, Olej
rezn T8 rzepakowy uniwersalny 10%
> Pa}rowkl Jedyneczki pre- 5. Pomarancza 120.00g
6 }I;:E) 612(()) (())% 6. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
' . VU8 ciggowa 91%, Jabtko 9%
7. Pomidor 50.00g

N

9]

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g
Masto prawdziwe 82%
tluszczu 10.00g

Schab duszony 60.00g sktad-
niki: Schab wieprzowy bez
ko$ci 94%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Bazylia su-
szona 1%, Majeranek suszo-
ny 0%, Sol biata 0%
Pomidor 100.00g

Serek wiejski naturalny
200.00g

Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wo-
dociaggowa 99%, Herbata
czarna 1%

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% thuszezu 5.00g, Poledwica sopocka 30.00g

II $niadanie: Maslanka naturalna 250.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2218,3 kcal; Bialke: 115,7 g; Weglowodany: 261,05 g; w tym Cukry: 62,36 g; Tliszcze: 84,8 g; NKT: 18 g; Blonnik: 26,42 g; Sél: 5,51 g




Dzien: 5 - Poniedzialek, 2023-11-06

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Makaron na mleku 2%
350.00¢g sktadniki: Mleko spo-
zywceze 2% thuszezu 90%,
Makaron bez jajeczny 10%

2. Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tlusz-
czu 10.00g

5. Jaja gotowane 100.00g sktad-

niki: Jaja kurze cale 100%

Ogorek 50.00g

Pomidor 50.00g

Ser topiony edamski 50.00g

Herbata czarna bez cukru

250.00g sktadniki: Woda wo-

dociagowa 99%, Herbata czar-

na 1%

W
N

© 0 N o
o

Zupa jarzynowa 400.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio
42%, Kalafior 12%, Pomidor 12%, Marchew 10%, Fasola
szparagowa 6%, Seler korzeniowy 4%, Por 4%, Kapusta
biata 4%, Pietruszka korzen 3%, Maka pszenna typ 500
1%, Pietruszka liscie 1%

Jogurt naturalny 2% thuszczu 15.00g

Pieczen rzymska z mi¢sa mieszanego pieczona 90.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 36%, Wotowina pieczen
36%, Bulki pszenne zwykle 14%, Jaja kurze cale 5%,
Bulka tarta 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%

Kasza jeczmienna pertowa 120.00g

Warzywa gotowane 160.00g sktadniki Marchew 88%,
Margaryna mr slynne 6%, Bulka tarta 6%

Kompot ze swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociaggowa 91%, Jablko 9%

N

kW

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g
Masto prawdziwe 82% thusz-
czu 10.00g

Szynka gotowana 50.00g
Satata 5.00g

Pomidor 100.00g

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

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g z Platkami owsianymi 30.00g

I $niadanie: Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Seler naciowy stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2326,1 kcal; Bialko: 93,5 g; Weglowodany: 331,46 g; w tym Cukry: 33,89 g; Thiszcze: 76,1 g; NKT: 22,6 g; Blonnik: 29,7 g; Sél: 6,18 g




Dzien: 6 - Wtorek, 2023-11-07

I sniadanie

obiad

Kolacja

1. Platki orkiszowe pelnoziarni-
ste na mleku 2% 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze
2% tluszczu 86%, Platki or-
kiszowe pelnoziarniste 14% 1.

2. Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% thusz-
czu 10.00g

5. Kura w galarecie 50.00g 2.

sktadniki: Kurczak tuszka

68%, Zelatyna 14%, Marchew

5%, Jaja kurze cale 4%, Pie- 4.

truszka korzen 3%, Seler ko-

rzeniowy 3%, Cebula 2%

Pomidor 100.00g 6.

Satata 5.00g

8. Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 100%, Herbata
czarna 1%

W

[98)

e
e

Zupa brokulowa z ziemniakami 400.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 43%, Brokuly 18%, Marchew 13%, Ziem-
niaki $rednio 13%, Wloszczyzna krojona w paski mrozona
8%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%, Jogurt naturalny
2% thuszcezu 4%

Ryba pieczona 110.00g skladniki: Miruna mrozona
91%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%

Ziemniaki §rednio 280.00g

Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak
61%, Jabtko 34%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%
Gruszka 130.00g

Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 91%, Jabtko 9%

N

v

N

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g
Masto prawdziwe 82% tlusz-
czu 10.00g

Szynkowka wieprzowa 50.00g
Ser twarogowy péltlusty
50.00g

Pomidor 100.00g

Satata 5.00g

Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wo-
dociagowa 99%, Herbata czar-
na 1%

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Masto prawdziwe 82% tluszczu 5.00g, Jaja gotowane 50.00g sktadniki: Jaja kurze cale 100%

II $niadanie: Maslanka naturalna 250.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2149,9 kcal; Bialke: 100,7 g; Weglowodany: 290,31 g; w tym Cukry: 52,96 g; Thiszcze: 72,7 g; NKT: 14,6 g; Blonnik: 34,65 g; Sél: 5,49 g




Dzien: 7 - Sroda, 2023-11-08

I sniadanie obiad Kolacja
1. Kawa inka na mleku 2%
bez cukru 250.00g sktadni-
T 2 (1)
Elusl\z/[clzell:(;;ﬁ;) Zi’(V;cstr: 2% 1. Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g sktadniki: Woda
INKA 2% » wodociggowa 63%, Ziemniaki srednio 13%, Mieszanka
L0 mrozonych warzyw 7 sktadnikowa S 13%, Porcja rosotowa s
2. Chleb zytni razowy 50.00g N o o 1. Chleb zytni razowy 50.00g
c .. z kurczaka 5%, Marchew 3%, Jogurt naturalny 2% thusz- P
3. Chleb wieloziarnisty o o . 2. Chleb wieloziarnisty 50.00g
czu 3%, Maka pszenna typ 500 1%, Mleko spozywcze . o
50.00g 2% tluszczu 1%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodow 3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu
4. Masto prawdziwe 82% 1(y0 * o, NOper 0g y 10.00g
0 . .
tlus? czu 10.00g . 2. Szynka duszona w sosie wtasnym 130.00g sktadniki: Wie- 4. Schab swojski goto(\;vany 60.00g
5. Paréwkowa z kurczaka spi- . o o . 5. Jogurt naturalny 2% thuszczu
. o przowina szynka surowa 85%, Cebula 9%, Olej rzepakowy
zarnia 70.00g [sktadniki: . o/ D . o 150.00¢g
. o uniwersalny 6%, Pieprz czarny mielony 0% . .
Migso z kurczaka 92%, . S . 6. Platki owsiane 30.00g
1 d 3. Ziemniaki $rednio 280.00g 7 Pomidor 100.00
przyprawy naturalne, woda, o . . Pomidor 100.
1 . 4. Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Mieszanka mrozo-
sol, biatko wieprzowe,cu- . o o 8. Herbata czarna bez cukru
. nych warzyw 7 sktadnikowa 87%, Bulka tarta 7%, Mar- o
kier, syrop klonowy, sub- arvna mr stynne 6% 250.00g sktadniki: Woda wodo-
stancja konserwujaca: azo- 5 Ig’onz,araﬁcza 1);0 00g 0 ciggowa 100%, Herbata czarna
. . 0
t\z?e s;)zd(;l\:vgzaturalna ostonka 6. Kompot ze swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wo- 1%
6. Serliwarog.owy poltlusty dociagowa 91%, Jablko 9%
50.00g
7.  Pomidor 90.00g
8. Salata 10.00g
II kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% t}. 5.00g, Piers gotowana z indyka premium 30.00g

I $niadanie: budyn $mietankowy 25.00g [sktadniki: cukier, skrobia ziemniaczana, skrobia kukurydziana, aromat, barwnik (kurkumina) ], Mleko spozywcze 2% thuszczu

175.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2140,3 kcal; Bialko: 103,1 g; Weglowodany: 260,85 g; w tym Cukry: 45,55 g; Thiszcze: 82,1 g; NKT: 21,3 g; Blonnik: 27,5g; S6l: 6,7 g



Dzien: 8 - Czwartek, 2023-11-09

I Sniadanie

obiad

kolacja

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

2. Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tlusz-
czu 10.00g

5. Jaja gotowane 100.00g sktad-

niki: Jaja kurze cale 100%

Satata 10.00g

Pomidor 50.00g

Jabtko 150.00g

Herbata czarna bez cukru

250.00g sktadniki: Woda wodo-

ciaggowa 99%, Herbata czarna

1%

W

w

Al e
b

)]

Zupa koperkowa z ziemniakami 400.00g sktadniki:
Woda wodociagowa 52%, Ziemniaki §rednio 15%, Mar-
chew 13%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa
S 13%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%, Jogurt naturalny
2% thuszczu 3%, Koper ogrodowy 1%, Maka pszenna
typ 500 1%

Spaghetti duszone z mi¢sem drobiowym 220.00g sktad-
niki: Makaron bez jajeczny 41%, Migso z piersi kurcza-
ka bez skory 37%, Marchew 17%, Koncentrat pomidoro-
wy 30% 4%, Bazylia suszona 0%, Majeranek suszony 0%
Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g

Gruszka 130.00g

Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociaggowa 91%, Jablko 9%

N

oWk W

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g
Masto prawdziwe 82%
thuszczu 10.00g

Ogonowka 60.00g

Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

Ser twarogowy poltlusty
50.00g

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

IT kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

II $niadanie: Kisiel o smaku owocowym bez cukru 200.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2036,7 kcal; Bialko: 102 g; Weglowodany: 295,17 g; w tym Cukry: 64,98 g; Thuszcze: 55,8 g; NKT

: 13,8 g; Blonnik: 27,27 g; Sél: 4,38 g




Dzien: 9 - Piatek, 2023-11-10

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Zacierka na mleku 2% 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2%
thuszczu 90%, Zacierka jajeczna
10%

2. Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g

Maslo prawdziwe 82% tluszczu

10.00g

Ser twarogowy potthusty 100.00g

Satata 5.00g

Pomidor 100.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,

Herbata czarna 1%

W

e
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Rosot z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wo-
dociagowa 60%, Marchew 15%, Kurczak tuszka
13%, Makaron dwujajeczny 10%, Pietruszka ko-
rzen 1%, Seler korzeniowy 1%

Dorsz. Pulpety pieczone 100.00g sktadniki: Dorsz
mrozony 63%, Bulki pszenne zwykle 11%, Mar-
chew 9%, Jaja kurze cale 8%, Bulka tarta 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%

Ziemniaki $rednio 280.00g

Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Fasolka szpa-
ragowa mrozona 87%, Margaryna mr stynne 7%,
Bulka tarta 6%

Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 91%, Jabtko 9%

N

o v

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g
Masto prawdziwe 82%
tluszczu 10.00g

Salatka jarzynowa z jabl-
kiem tradycyjna 200.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
33%, Marchew 27%, Jaja
kurze cale 17%, Jablko
10%, Kukurydza konserwo-
wa 7%, Olej rzepakowy uni-
wersalny 7%, Sdl biata 0%
Pomidor 100.00g

Ser z6tty 50.00g

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

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

IT $niadanie: Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2368,4 kcal; Bialke: 105,4 g; Weglowodany: 321,5 g; w tym Cukry: 44,72 g; Thaszcze: 80,5 g; NKT: 23,2 g; Blonnik: 32,12 g; Sél: 4,34 g
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I sniadanie

obiad

kolacja

. Kakao naturalne na mleku 2%

bez cukru 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thuszczu
98%, Kakao 16% proszek 2%

Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g
Maslo prawdziwe 82% thuszczu
10.00g

. Parowki jedyneczki premium

60.00g
. Pomarancza 120.00g

6. Pomidor 50.00g
7. Maslanka naturalna 250.00g

. Zupa z brokulami i makaronem 400.00g sktadniki:

Woda wodociagowa 44%, Brokuty mrozone 18%, Mar-
chew 13%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa
S 13%, Makaron dwujajeczny 10%, Jogurt naturalny
2% thuszczu 3%, Maka pszenna typ 500 1%, Koper
ogrodowy 0%, S6l biata 0%

Schab duszony 120.00g sktadniki: Schab wieprzowy bez
kosci 94%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Bazylia su-
szona 1%, Majeranek suszony 0%, Sol biata 0%

. Ziemniaki $rednio 280.00g

Satata zielona z olejem 40.00g sktadniki: Satata 90%, Ole;j
rzepakowy uniwersalny 10%

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

dociggowa 91%, Jabtko 9%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g

4. Poledwica sopocka 60.00g

. Jogurt naturalny 2% tlusz-

czu 150.00g

6. Platki owsiane 30.00g
7. Pomidor 100.00g

8. Herbata czarna bez cukru

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

I kolacja: Chleb zytni razowy 50.00g, Maslto prawdziwe 82% tluszczu 5.00g, Jaja gotowane 50.00g sktadniki: Jaja kurze cale 100%

I $niadanie: Mandarynka 60.00g

Podwieczorek: Seler naciowy stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2105,1 kcal; Bialko: 98 g; Weglowodany: 277,92 g; w tym Cukry: 58,21 g; Thiszcze: 73,1 g; NKT: 17,9 g; Blonnik: 28,5 g; Sél: 6,62 g




