JAD¥. OSPIS 12.11.2023r. - 21.11.2023r.

DIETA Z OGRANICZENIEM FEATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Dzien: 1 - Niedziela, 2023-11-12

kolacja

I $niadanie obiad
1. Kakao naturalne na mleku 2%
bez cukru 250.00g sktadniki: 1. Zupa pomidorowa tradycyjna 400.00g sktadniki: Woda
Mieko spozywcze 2% tluszezu wodociggowa 35%, Marchew 14%, Mieszanka mrozonych
98%, Kakao 16% proszek 2% warzyw 7 skladnikowa S 14%, Ziemniaki $rednio 14%, Por-
Chleb wieloziarnisty 50.00g cja rosotowa z kurczaka 6%, Jogurt naturalny 2% thusz-

czu 6%, Mleko spozywcze 2% thuszczu 6%, Koncentrat
pomidorowy 30% 4%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodo-

wy 1%

Chleb zytni razowy 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% thusz-

czu 10.00
L . . 2. Pulpety z migsa wieprzowego duszone 90.00g sktadniki:

5. Piers gotowana z indyka Wieprzowina topatka 78%, Bulki pszenne zwykle 16%,

50.00g Jaja Kurze cale 6%
6. Pomidor 100.00g 3. Ziemniaki 280.00g

Safata 5.00g 4. Salata zielona z olejem 35.00g sktadniki: Satata 90%, Olej
8. Jogurt naturalny 2% thuszczu rzepakowy uniwersalny 10%

150.00g 5. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
9. Platki owsiane 30.00g ciggowa 91%, Jabtko 9%

Chleb wieloziarnisty
50.00g

Chleb zytni razowy 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g

Szynka konserwowa dro-

biowa 60.00g

Ser twarogowy poltlusty
70.00g

6. Pomidor 100.00g

7. Herbata czarna bez cukru

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

IT kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

II $niadanie: Kisiel o smaku truskawkowym 200.00g, Mandarynka 60.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g, Marchew stupki 100.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2004,4 kcal; Bialtkoe: 99,2 g; Weglowodany: 264,53 g; w tym Cukry: 58,55 g; Thuszcze: 66,8 g; NKT: 19,3 g; Blonnik: 26,23 g; Sél: 6,19 g




Dzien: 2 - Poniedzialek, 2023-11-13

I sSniadanie

obiad

kolacja

. Platki jaglane na mleku
2% 350.00¢ sktadniki: Mle-

ko spozywcze 2% thuszczu

87%, Platki jaglane 13%

Chleb wieloziarnisty 50.00g
Chleb zytni razowy 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g

Ser twarogowy poltlusty
70.00g

. Jaja gotowane 50.00g

sktadniki: Jaja kurze cale
100%

7. Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

9. Herbata czarna bez cukru

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

. Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 50%, Kalafior mrozony 18%, Ziemniaki $rednio
13%, Marchew 10%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktad-
nikowa 7%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 3%, Koper ogro-
dowy 1%, Pietruszka liscie 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

Surowka ze swiezych warzyw 170.00g stadniki: Marchew
59%, Jabtko 29%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 12%

. Kompot ze $§wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodocig-

gowa 91%, Jabltko 9%

Chleb wieloziarnisty 50.00g
Chleb zytni razowy 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82%

SRS

thuszczu 10.00g

Szynka z piersi kurczaka
60.00g

Kefir 2% tluszczu 250.00g
Satata 10.00g
Pomidor 90.00g

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

IT kolacja: Chleb zytni razowy 50.00g, Masto prawdziwe 82% thuszczu 5.00g, Szynka z piersi kurczaka 30.00g

II $niadanie: : Budyn smak waniliowy 25.00g, Mleko spozywcze 2% tluszczu 175.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2051,8 kcal; Bialko: 102,4 g; Weglowodany: 287,25 g; w tym Cukry: 58,85 g; Thuszcze: 61,1 g; NKT: 15,7 g; Blonnik: 28,55 g; Sol: 6,25 g




Dzien: 3 - Wtorek, 2023-11-14

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2%
thuszezu 350.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thusz-
czu 87%, Platki owsiane
13%

Chleb wieloziarnisty 50.00g
Chleb zytni razowy 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 10.00g

Poledwica sopocka 60.00g
Pomidor 100.00g

Jabtko 150.00g

Satata 5.00g

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

A S A

. Zupa z fasoli szparagowej 400.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 61%, Mieszanka mrozonych warzyw 7
sktadnikowa S 12%, Fasola szparagowa 11%, Ziem-
niaki §rednio 11%, Jogurt naturalny 2% thuszczu
2%, Marchew 2%, Pietruszka liscie 0%, Maka
pszenna typ 500 0%

. Dorsz. pulpety pieczone 100.00g sktadniki: Dorsz

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

. Ziemniaki 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

6. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 91%, Jablko 9%

1. Chleb wieloziarnisty 50.00g

2. Chleb zytni razowy 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu

© N o v

10.00g

Schab. pieczony 70.00g sktadniki:
Schab wieprzowy bez kosci 97%,
Olej rzepakowy uniwersalny 3%

Ser twarogowy polthusty 50.00g
Satata 10.00g
Pomidor 90.00g

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

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

I $niadanie: Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2018,5 kcal; Bialko: 91,3 g; Weglowodany: 288,12 g; w tym Cukry: 59,96 g; Thuszcze: 62,9 g; NKT: 12,9 g; Blonnik: 32,76 g; Sél: 4,53 g




Dzien: 4 - Sroda, 2023-11-15

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Kawa inka na mleku 2% 1
bez cukru 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thusz-
czu 98%, Kawa INKA 2%

Chleb wieloziarnisty 50.00g
Chleb zytni razowy 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 10.00g

5. Pasztet drobiowy podlaski

drosed 50.00g
6. Pomidor 90.00g 3
Satata 10.00g 4.
8. Jogurt naturalny 2% thusz-
czu 150.00g
9. Platki owsiane 30.00g 3.

. Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 63%, Ziemniaki $rednio 13%, Mieszanka mrozo-
nych warzyw 7 sktadnikowa S 13%, Porcja rosotowa z kur-
czaka 5%, Marchew 3%, Jogurt naturalny 2% thuszczu
3%, Maka pszenna typ 500 1%, Mleko spozywcze 2%
thuszczu 1%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy 1%

Gulasz miesny z warzywami 230g duszony sktadniki:
Wieprzowina szynka surowa 26%, Marchew 26%, Brokuty
mrozone 26%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 skladnikowa
22%,

Kasza jeczmienna perlowa 140.00g
Warzywa gotowane oprdoszane 170.00g sktadniki: Marchew

59%, Kalafior mrozony 29%, Bulka tarta 6%, Margaryna
mr slynne 6%

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

Chleb wieloziarnisty 50.00g
Chleb zytni razowy 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g

. Parowki jedyneczki 60.00g

Ser twarogowy poltlusty
50.00g

Pomidor 100.00g
Satata 5.00g

8. Bawarka 250.00g sktadniki:

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

IT kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

II $niadanie: Jabtko 150.00g

Podwieczorek: Kisiel o smaku truskawkowym 200.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2258,9 kcal; Bialtkoe: 90,4 g; Weglowodany: 308,41 g; w tym Cukry: 58,04 g; Thuszcze: 80,9 g; NKT: 23,7 g; Blonnik: 32,45 g; Sél: 5,12 g




Dzien: 5 - Czwartek, 2023-11-16

I sniadanie

obiad

kolacja

. Kasza manna na mleku 2%

350.00¢g sktadniki: Mleko spo-

. Krupnik jeczmienny na migsie drobiowym 350.00g

sktadniki: Woda wodociggowa 53%, Ziemniaki $rednio
13%, Marchew 10%, Mieszanka mrozonych warzyw 7

. . . . 1. Chleb wieloziarnisty 50.00g
zywceze 2% thuszczu 90%, sktadnikowa S 10%, Kasza jeczmienna perlowa 8%, o
Kasza manna 10% Porcja rosotowa z kurczaka 5%, Koper ogrodowy 3% 2. Chleb zytni razowy 50.00g
S 3. Maslo prawdziwe 82% thusz-
Chleb wieloziarnisty 50.00g . Filet z piersi kurczaka duszony w ziolach 120.00g czu 10.1())0g ’
Chleb zytni razowy 50.00g sktadniki: Migso z piersi kurczaka bez skory 95%, Maka i
eso0zp ry a
. o, Ziot Iskie 0° 1i 4. Ogondowka 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% thusz- pszenna typ 500 5%, Ziota prowansalskie 0%, Bazylia

czu 10.00g suszona 0% 5. Ser topiony edamski 50.00g
Zi iaki 280. :
. Serek wiejski naturalny iemniaki 280.00g 6. Pomidor 90.00g
200.00g . Warzywa gotowane oproszane 160.00g sktadniki: Brokuty 7. Satata 10.00g
5 0 0 y o
6. Pomidor 50.00g mrozone 31%, Marchew 31%, Kalafior mrozony 31%, 8. Kawa inka na mleku 2% bez

7. Jabltko 150.00g

8. Herbata czarna bez cukru

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

Bulka tarta 7%

Pomarancza 120.00g

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

dociggowa 91%, Jabtko 9%

cukru 250.00g sktadniki: Mle-
ko spozywcze 2% thuszczu
98%, Kawa INKA 2%

II kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

II $niadanie: Chrupki kukurydziane 30.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2263,3 kcal; Bialkoe: 116,1 g; Weglowodany: 314,13 g; w tym Cukry: 56,82 g; Thuszcze: 67,2 g; NKT: 18 g; Blonnik: 31,51 g; S6l: 4,49 g



Dzien: 6 - Piatek, 2023-11-17

(1) 1 1401 0 0
Chleb zytni razowy 50.00g 4%, Pietruszka liscie 3%, Koper ogrodowy 3%

2. Ryba po grecku duszona z parowaniem 220.00g sktadni-

. o )
4. Maslo prawdziwe 82% tlusz ki: Dorsz atlantycki filet bez skory mrozony 50%, Pomi-

CZl.l 10.00g dor 30%, Marchew 13%, Pietruszka korzen 5%, Cytryna
5. Jaja gotowane 2016 100.00g 1%, Majeranek suszony 1%
il(‘fg(f}i“k" Jaja kurze cale 3. Ziemniaki 280.00g
: . - o .
Ser 761ty gouda 30.00g Salata zielona z olejem 40.00g sktadniki: Satata 90%, Olej

rzepakowy uniwersalny 10%
Gruszka 130.00g

6. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 91%, Jabtko 9%

7. Pomidor 100.00g

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

I $Sniadanie obiad Kolacja
1. Platki jeczmienne na mleku 1. Zupa jarzynowa z ryzem 400.00g sktadniki: Porcja roso-
2% 350.00g sktadniki: Mleko towa z kurczaka 30%, Marchew 16%, Mieszanka mrozo-
spozywcze 2% tluszczu 86%, nych warzyw 7 skladnikowa S 14%, Kalafior mrozony L Chleb wieloziarnistv 50.00
Platki jeczmienne 14% 12%, Brokuty mrozone 8%, Ryz biaty 5%, Jogurt natu- ) eb wieloziarnisty 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g ralny 2% thuszczu 4%, Mleko spozywcze 2% thuszczu 2. Chleb zytni razowy 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-

czu 10.00g

Ser twarogowy poltlusty
100.00g

. Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

7. Herbata czarna bez cukru

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

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

IT $niadanie: Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2292,1 kcal; Bialko: 124,3 g; Weglowodany: 301 g; w tym Cukry: 63,71 g; Thiszcze: 73,4 g; NKT: 21,1 g; Blonnik: 34,91 g; Sol: 4,74 g




Dzien: 7 - Sobota, 2023-11-18

I sSniadanie

obiad

Kolacja

1. Ryz na mleku 2% tluszczu
350.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu
90%, Ryz biaty 10%
2. Chleb wieloziarnisty . Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami 400.00g
50.00g sktadniki: Woda wodociggowa 47%, Burak 25%, Ziemnia-
3. Chleb zytni razowy 50.00g ki srednio 13%, Marchew 10%, Jogurt naturalny 2%
4. Maslo prawdziwe 82% thuszczu 4%, Maka pszenna typ 500 2%, Koper ogrodo-
thuszezu 10.00g wy 0%, Pietruszka liscie 0%
5. Paréwkowa z kurczaka spi- Kaszotto z kaszy jeczmiennej z migsem 1 warzywami

zarnia 70.00g [sktadniki:
Migso z kurczaka 92%, przy-
prawy naturalne, woda, sol,
biatko wieprzowe,cukier, sy-
rop klonowy, substancja kon-
serwujaca: azotyn sodu, natu-
ralna ostonka wieprzowa.]

260.00g sktadniki: Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktad-
nikowa 39%, Kasza jeczmienna pertowa 34%, Wieprzowi-
na szynka surowa 27%

. Warzywa gotowane oproszane 150.00g sktadniki: Brokuty

mrozone 87%, Margaryna mr stynne 6,5%, Bulka tarta
6,5%
Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-

6. Kefir 2% tluszczu 250.00g dociagowa 91%, Jablko 9%
7. Pomidor 100.00g
8. Herbata czarna bez cukru

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

N

o e

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

Szynka gotowana 50.00g

Jaja gotowane 2016 50.00g
sktadniki: Jaja kurze cale 100%
Pomidor 100.00g

Bawarka 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 50%, Mleko
spozywcze 2% thuszczu 49%,
Herbata czarna 1%

I kolacja: Chleb zytni razowy 50.00g, Maslto prawdziwe 82% tl. 5.00g, Szynka gotowana 30.00g

II $niadanie: Budyn smak waniliowy 25.00g, Mleko spozywcze 2% tluszczu 175.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2239,7 kcal; Bialko: 102,3 g; Weglowodany: 292,06 g; w tym Cukry: 50,78 g; Thiszcze: 79,1 g;

NKT: 22,5 g; Blonnik: 25,31 g; Sél: 7,24 g




Dzien: 8 - Niedziela, 2023-11-19

I sniadanie

obiad

kolacja

. Kakao naturalne na mleku

2% bez cukru 250.00¢g sktadni-
ki: Mleko spozywcze 2% thusz-
czu 98%, Kakao 16% proszek
2%

Chleb wieloziarnisty 50.00g
Chleb zytni razowy 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tlusz-

. Rosél z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wodocia-

gowa 67%, Marchew 10%, Porcja rosotowa z kurczaka
8%, Makaron dwujajeczny 8%, Mieszanka mrozonych
warzyw 7 skladnikowa S 8%, Pietruszka liscie 1%, Koper
ogrodowy 1%

Schab pieczony z rekawa 120.00g sktadniki: Schab wie-
przowy bez kosci 93%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%,
Przyprawa Jarzynka 1%, Ziota prowansalskie 1%, Majera-
nek suszony 1%

1. Chleb wieloziarnisty 50.00g

2. Chleb zytni razowy 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g
Poledwica z piersi indyka
50.00¢g

Jogurt naturalny 2% thusz-
czu 150.00¢g

czu 10.00g . Ziemniaki 280.00g 6. Platki owsiane 30.00g
. Piers gotowana z indyka . Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak 7. Satata 10.00g
50.00g 61%, Jablko 34%, Olej rzepakowy uniwersalny 5% )
Kefir 2% tluszczu 250.00g Po- Olej rzepakowy uniwersalny 7.00 o Pomidor50.00
: ) 1z¢ep y y U8 9. Herbata czarna bez cukru

midor 90.00g
Satata 10.00g

6. Kompot ze swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda
7. wodociagowa 91%, Jabtko 9%

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

IT kolacja: Chleb zytni razowy 50.00g, Maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Jaja gotowane 50.00g sktadniki: Jaja kurze cale 100%

IT $niadanie: Jabtko 150.00g

Podwieczorek: Seler naciowy stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2115,1 kcal; Bialko: 97,1 g; Weglowodany: 274,84 g; w tym Cukry: 62,07 g; Thuszcze: 76,1 g; NKT: 16,4 g; Blonnik: 29,06 g; Sél: 6,48 g



Dzien: 9 - Poniedzialek, 2023-11-20

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2% thusz-
czu 350.00g sktadniki: Mleko spo-
zywceze 2% thuszezu 87%, Platki
owsiane 13%

Chleb wieloziarnisty 50.00g
Chleb zytni razowy 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tluszczu
10.00g

5. Kura w galarecie 60.00g sktadniki:
Kurczak tuszka 70%, Zelatyna 14%,
Marchew 5%, Jaja kurze cale 4%,
Pietruszka korzen 3%, Seler korzenio-
wy 3%

Ser twarogowy potthusty 50.00g
Pomidor 100.00g

Satata 15.00g

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

R

. Zupa koperkowa z ryzem 400.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 59%, Marchew 13%, Mieszanka mro-
zonych warzyw 7 skladnikowa S 13%, Ryz biaty 8%,
Porcja rosotowa z kurczaka 5%, Koper ogrodowy
1%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 1%, Maka
pszenna typ 500 1%, Mleko spozywcze 2% thusz-
czu 1%, Pietruszka liscie 1%

. Dorsz. pulpety pieczone 100.00g sktadniki: Dorsz

atlantycki filet bez skéry mrozony 66%, Marchew
10%, Bulki pszenne zwykle 7%, Jaja kurze cale
5%, Bulka tarta 3%, Pietruszka korzen 3%, Seler
korzeniowy 3%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%

. Ziemniaki 280.00g
4. Warzywa gotowane oproszane 140.00g sktadniki: Fa-

solka szparagowa mrozona 86%, Bulka tarta 7%,
Margaryna mr stynne 7%

. Kompot ze §wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 91%, Jabtko 9%

Chleb wieloziarnisty 50.00g
Chleb zytni razowy 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82%

tluszczu 10.00g

Szynka konserwowa dro-

biowa 50.00g
5. Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

7. Kawa inka na mleku 2%

bez cukru 250.00g sktadni-
ki: Mleko spozywcze 2%
thuszczu 98%, Kawa INKA
2%

II kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g

II $niadanie: Maslanka naturalna 250.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2114,6 kcal; Bialko: 107,4 g; Weglowodany: 292,62 g; w tym Cukry: 37,21 g; Thuszcze: 63 g; NKT: 18,4 g; Blonnik: 26,45 g; Sél: 5,29 g




Dzien: 10 - Wtorek, 2023-11-21

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Kawa inka na mleku 2% bez
cukru 250.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 98%,
Kawa INKA 2%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Masto prawdziwe 82% thuszczu
10.00g

Ogonowka 50.00g

6. Jaja gotowane 50.00g skladniki:
Jaja kurze cale 100%

. Ser twarogowy pélttusty 50.00g
8. Pomidor 50.00g
Ogorek 50.00g

. Zupa kalafiorowa z makaronem 400.00g sktadniki:

Woda wodociagowa 48%, Kalafior 20%, Marchew 13%,
Makaron dwujajeczny 10%, Porcja rosolowa z kurczaka
5%, Jogurt naturalny 2% tluszczu 3%, Maka pszenna
typ 500 1%, Koper ogrodowy 1%, Pietruszka liscie 1%

. Klopsiki mielone z mi¢sa mieszanego. duszone 80.00g

sktadniki: Wieprzowina szynka surowa 40%, Migso z pier-
si kurczaka bez skory 30%, Bulki pszenne zwykle 10%,
Olej rzepakowy uniwersalny 8%, Jaja kurze cale 5%,
Maka pszenna typ 500 5%, Skrobia ziemniaczana 2%

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

4. Ziemniaki 280.00g

Satata z kefirem 47.00g sktadniki Satata 75%, Kefir 2%
thuszezu 21%, Koper ogrodowy 4%

Gruszka 130.00g

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

dociggowa 91%, Jabtko 9%

Chleb wieloziarnisty 50.00g
Chleb zytni razowy 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82%

tluszczu 10.00g
Szynka gotowana 50.00g

5. Pomidor 100.00g

6. Jogurt naturalny 2% thlusz-

czu 150.00g

7. Platki owsiane 30.00g

8. Herbata czarna bez cukru

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

II kolacja: Chleb zytni razowy 50.00g, Masto prawdziwe 82% tluszczu 5.00g, Piers gotowana z indyka 30.00g

II $niadanie: Kisiel o smaku truskawkowym 200.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2058,5 kcal; Biatko: 96,7 g; Weglowodany: 290,37 g; w tym Cukry: 46,28 g; Thiszcze: 63,3 g; NKT: 12,7 g; Blonnik: 29,93 g; Sél: 5,53 g




