JADE . OSPIS 08.08.2024yr. - 17.08.2024r.

DIETA } ATWOSTRAWNA

Dzien: 1 - Czwartek, 2024-08-08

I $niadanie obiad kolacja
1. Zupa pomidorowa z ryzem niezabielana 400.00g sktadni-
. Kakao naturalne na mleku 2% ki: Woda wodociggowa 60%, Marchew 13%, Seler korze-
z cukrem 250.00g skladniki: niowy 8%, Pietruszka korzen 8%, Por 5%, Jogurt natural-
Mleko spozywcze 2% tluszczu ny 2% thuszczu 5%, Koncentrat pomidorowy 30% 1%, Ryz
94%, Cukier 4%, Kakao 16% biaty 1%, Cebula 1%, Maka pszenna typ 500 0%, Pie- .
proszek 2% truszka liscie 0% Chleb baltonowski 75.00g
Chleb baltonowski 75.00g 2. Jogurt naturalny 2% tluszczu 20.00g 2. 1\1/[2‘510 prlagv(()lozme 82%
. Maslo prawdziwe 82% thusz- 3. Bitki wieprzowe duszone 120.00g sktadniki: Wieprzowina ¢ flszrczu 08 .
czu 10.00g topatka 92%, Maka pszenna typ 500 4%, Olej rzepakowy . Pier$ gotowana z indyka
. Poledwica sopocka 50.00g uniwersalny 4% premium 60.00g
Ser twarogowy pélthusty 4. Ziemniaki 280.00g - Pomidor 100.00g
70.00g 5. Warzywa gotowane 160.00g sktadniki Brokuty mrozone 5. Herbata czarna z cukrem
. Pomidor 100.00g 31%, Kalafior mrozony 31%, Marchew 31%, Bulka tarta 250.00g skiadmk;: Wodq
. Mix satat 10.00g [sktadniki: wa- 7%, woodocw(gowa 95%, Couk1er
rzywa w zmiennych propor- 6. Pomarancza 200.00g 4%, Herbata czarna 1%
cjach: Roszponka, Radichio ros- 7. Chatka 50.00g
so, Indivia frisee] 8. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% ttuszczu 150.00g z platkami owsianymi 30.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2078,8 kcal; Bialkoe: 89,4 g; Weglowodany: 293,62 g; w tym Cukry: 87,6 g; Thiszcze: 66,3 g; NKT: 18,1 g; Blonnik: 25,51 g; Sél: 493 g



Dzien: 2 - Piatek, 2024-08-09

porcjach: Roszponka, Radi-
chio rosso, Indivia frisee]

8. Herbata czarna z cukrem
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 95%, Cukier
4%, Herbata czarna 1%

gowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

I $Sniadanie obiad kolacja
1. Ryz na mleku 2% tluszczu
350.00g sktadniki: Mleko
spozyweze 2% tluszczu Chleb baltonowski 75.00g
90%, Ryz biaty 10% 1. Zupa z fasoli szparagowej 400.00g sktadniki: Woda wodocia- . o
Chleb baltonowski 75.00g gowa 53%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa S . lt\l/[aslo prlagv(()iozme 82%
3. Maslo prawdziwe 82% 13%, Fasola szparagowa 11%, Ziemniaki $rednio 1.1%, Mar—‘ uszczu. 008 .
tuszezu 10.00g chew 10%, Jogurt naturalny 2% tluszczu 3%, Pietruszka li- Salatka jarzynowa z jabl-
. ) scie 0%, Maka pszenna typ 500 0% kiem tradycyjna 150.00g
4. gl?f;drgl?lzgv;z?: liggiocgale 2. Makaron z bialym serem 220.00g sktadniki: Makaron bez ;l;};drﬁ(;czhlee;ng?; erael(.i;uo
100% ' jajeczny 62%, Ser twarogowy péltlusty 31%, Maslo praw- " % le 170 0’}k J
y dziwe 82% tluszczu 8% urze cale 17%, Jabtko
5. Pomidor 100.00g 10%, Kukurydza konserwo-
6. Jablko 150.00g 3. Banan 120.00g wa 7%, Olej rzepakowy uni-
o ' - 4. Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g wersalny 7%
7. Mix satat 10'00.g [skladniki: 5. Chrupki kukurydziane 25.00g . Pomidor 100.00g
warzywa w zmiennych pro-
6. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodocia- . Herbata czarna z cukrem

250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 95%, Cukier 4%,
Herbata czarna 1%

IT kolacja: Kefir 2% thuszezu 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2352,1 kcal; Bialko: 84,2 g; Weglowodany: 358,15 g; w tym Cukry: 96,42 g; Thiszcze: 69,8 g; NKT: 14,7 g; Blonnik: 22,94 g; Sél: 2,99 g




Dzien: 3 - Sobota, 2024-08-10

I Sniadanie

obiad

kolacja

Kasza manna na mleku 2%
350.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu
90%, Kasza manna 10%

Chleb baltonowski 75.00g

3. Maslo prawdziwe 82%

PN W

tluszczu 10.00g

Pasztet drobiowy podlaski
50.00g

Satata 5.00g

Jabtko 150.00g
Pomidor 50.00g

Herbata czarna z cukrem
250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 95%, Cukier 4%,
Herbata czarna 1%

10.

11.

12.
13.

14.
15.

Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 63%, Ziemniaki §rednio 13%,
Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa S
13%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%, Marchew 3%,
Jogurt naturalny 2% thuszczu 3%, Maka pszenna
typ 500 1%, Mleko spozywcze 2% tluszczu 1%,
Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy 1%

Pulpety z migsa wieprzowego 80.00g sktadniki:
Wieprzowina topatka 78%, Bulki pszenne zwykle
16%, Jaja kurze cale 6% Sos koperkowy 30.00g
sktadniki: Jogurt naturalny 2% tluszczu 44%, Ko-
per ogrodowy 28%, Maka pszenna typ 500 28%

Sos koperkowy 30.00g sktadniki: Jogurt naturalny
2% thuszczu 44%, Koper ogrodowy 28%, Maka
pszenna typ 500 28%

Kasza jeczmienna pertowa kupiec 120.00g

Surowka ze §wiezych warzyw 150.00g, sktadniki:
Marchew 67%, Jabtko 33%

Herbatniki 50.00g
Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia
0%

1. Chleb baltonowski 75.00g

. Maslo prawdziwe 82% tluszczu

10.00g
Szynka konserwowa drobiowa

60.00g

Ser twarogowy pélttusty 50.00g

. Pomidor 100.00g

6. Herbata czarna z cukrem 250.00g

sktadniki: Woda wodociaggowa 95%,
Cukier 4%, Herbata czarna 1%

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2281,5 kcal; Bialko: 82,2 g; Weglowodany: 353,35 g; w tym Cukry: 84 g; Thiszcze: 64 g; NKT: 15,8 g; Blonnik: 18,77 g; Sé6l: 49 g



Dzien: 4 - Niedziela, 2024-08-11

I sniadanie

obiad

kolacja

. Kakao naturalne na mleku

2% z cukrem 250.00g sktad-
niki: Mleko spozywcze 2%
thuszczu 94%., Cukier 4%,
Kakao 16% proszek 2%

Chleb baltonowski 75.00g

3. Maslo prawdziwe 82%

tluszczu 10.00g

. Parowki jedyneczki pre-

mium 60.00g

5. Banan 60.00g
6. Pomidor 50.00g

7. Dzem owocowy niskostodzo-

ny 50.00g

10.
11.

12.
13.

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

Udko z kurczaka gotowane 150.00g sktadniki: Migso z ud
kurczaka ze skorg 100%, Przyprawa jarzynka 0%

Ziemniaki $rednio 280.00g

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

Arbuz 200.00g

Kompot ze swiezych jablek 250.00¢g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

Chleb baltonowski 75.00g

. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g

. Poledwica sopocka 60.00g

Serek wiejski naturalny

200.00g
5. Pomidor 100.00g

6. Herbata czarna z cukrem

250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 95%, Cukier 4%,
Herbata czarna 1%

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2178,4 kcal; Bialko: 106,2 g; Weglowodany: 276,76 g; w tym Cukry: 93,52 g; Thiszcze: 75,6 g; NKT: 15,3 g; Blonnik: 17,38 g; Sél: 5,23 g




Dzien: 5 - Poniedzialek, 2024-08-12

I sniadanie obiad

kolacja

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

1. Zupa jarzynowa 400.00g sktadniki: Woda wodociagowa
49%, Ziemniaki Srednio 13%, Marchew 10%, Fasola szpa-
ragowa 10%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 skiadniko-
wa S 8%, Kalafior 5%, Brokuty mrozone 5%, Maka

Chleb baltonowski 75.00g pszenna typ 500 0%, Pietruszka licie 0%, Koper ogro-
3. Maslo prawdziwe 82% tlusz- dowy 0%

czu 10.00g 2. Jogurt naturalny 2% thuszczu 15.00g
4. Jaja gotowane 100.00g sktad- 3. Pieczen rzymska z miesa mieszanego 90.00g sktadniki:

niki: Jaja kurze cale 100% Wieprzowina topatka 36%, Wotowina pieczen 36%, Bulki
5. Pomidor 50.00g pszenne zwykle 14%, Jaja kurze cale 5%, Bulka tarta

6. Pomaraficza 120.00g 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%

7. Mix saat 10.00g [skfadniki: 4. Kasza jeczmienna pertfowa 120.00g

warzywa w zmiennych propor- 5. Warzywa gotowane 160.00g sktadniki: Marchew 88%,
cjach: Roszponka, Radichio Bulka tarta 6%, Margaryna mr stynne 6%
rosso, Indivia frisee] 6. Drozdzéwka z dzemem 100.00g

8. Herbata czarna z cukrem 7. Morele 100.00g

250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 95%, Cukier 4%,
Herbata czarna 1%

8. Kompot ze $swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

N

S kW

Chleb baltonowski 75.00g
Maslo prawdziwe 82% tlusz-
czu 10.00g

Szynka gotowana 50.00g
Pomidor 100.00g

Satata 5.00g

Herbata czarna z cukrem
250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 95%, Cukier 4%, Her-
bata czarna 1%

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2385,3 kcal; Bialko: 89 g; Weglowodany: 375,1 g; w tym Cukry: 83,85 g; Thuszcze: 63,7 g; NKT: 16,6 g; Blonnik: 22,54 g; Sél: 4,67 g




Dzien: 6 - Wtorek, 2024-08-13

I sniadanie

obiad

Kolacja

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

Chleb baltonowski 75.00g

3. Maslo prawdziwe 82% thusz-

czu 10.00g

Piers$ gotowana z indyka pre-
mium 50.00g

5. Pomidor 50.00g
6. Brzoskwinia 85.00g

7. Herbata czarna z cukrem

250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 95%, Cukier 4%,
Herbata czarna 1%

. 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% thuszezu 4%

. Ryba pieczona 110.00g skladniki: Miruna mrozona

91%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%

. Ziemniaki 280.00g
4. Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak

61%, Jabtko 34%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%

5. Jogurt owocowy 1.5% tluszczu 150.00g
6. Arbuz 200.00g
7. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 80%, Jablko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

1. Chleb baltonowski 75.00g
. Maslo prawdziwe 82% thusz-

czu 10.00g
Szynkowka wieprzowa 50.00g
Ser twarogowy pottlusty

50.00g
. Pomidor 100.00g

Satata 5.00g

7. Herbata czarna z cukrem

250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 95%, Cukier 4%,
Herbata czarna 1%

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2084,9 kcal; Bialko: 91,9 g; Weglowodany: 298,35 g; w tym Cukry: 88,82 g; Thiszcze: 64,1 g; NKT: 12,5 ¢g; Blonnik: 26,68 g; Sél: 5,32 g



Dzien: 7 - Sroda, 2024-08-14

I sSniadanie

obiad

Kolacja

1. Kawa inka na mleku 2%
bez cukru 250.00g sktadni-
ki: Mleko spozywcze 2%
thuszcezu 94%, Cukier 4%,
Kawa INKA 2%

Chleb baltonowski 75.00g

3. Maslo prawdziwe 82%
tluszczu 10.00g

4. Paréwkowa z kurczaka spi-
zarnia 70.00g [sktadniki: Migso
z kurczaka 92%, przyprawy natu-
ralne, woda, s6l, biatko wieprzo-
we,cukier, syrop klonowy, sub-
stancja konserwujaca: azotyn
sodu, naturalna ostonka wieprzo-
wa.]

5. Pomidor 90.00g
Satata 10.00g

7. Dzem owocowy niskosto-
dzony 70.00g

. Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 63%, Ziemniaki $rednio 13%, Mieszanka
mrozonych warzyw 7 sktadnikowa S 13%, Porcja rosotowa
z kurczaka 5%, Marchew 3%, Jogurt naturalny 2% thusz-
czu 3%, Maka pszenna typ 500 1%, Mleko spozywcze
2% thuszezu 1%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy
1%

Szynka w sosie wlasnym 130.00g sktadniki: Wieprzowina
szynka surowa 94%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%,
Przyprawa jarzynka 0%

. Ziemniaki 280.00g
4. Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Mieszanka mrozo-

nych warzyw 7 sktadnikowa 87%, Bulka tarta 7%, Mar-
garyna mr slynne 6%

. Ciasto drozdzowe 50.00g
6. Morele 100.00g
7. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

A=

Chleb baltonowski 75.00g
Maslo polskie mlekovita 10.00g
Schab swojski gotowany 60.00g

Jogurt naturalny 2% thuszczu
150.00g

5. Platki owsiane 30.00g
6. Pomidor 100.00g
7. Herbata czarna z cukrem 250.00g

sktadniki: Woda wodociggowa
95%, Cukier 4%, Herbata czarna
1%

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Piers gotowana gotowana z indyka premium 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2306,2 kcal; Bialko: 91,1 g; Weglowodany: 302,21 g; w tym Cukry: 83,18 g; Tluszcze: 85,7 g; NKT: 22,6 g; Blonnik: 19,36 g; Sél: 5,75 g




Dzien: 8 - Czwartek, 2024-08-15

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Kakao naturalne na mleku
2% z cukrem 250.00g sktadni-
ki: Mleko spozywcze 2%
thuszczu 94%., Cukier 4%, Ka-
kao 16% proszek 2%

Chleb baltonowski 75.00g

3. Maslo prawdziwe 82% thusz-
czul0.00g

Szynka wiejska 50.00g

5. Jaja gotowane 100.00g sktad-
niki: Jaja kurze cale 100%

6. Midd pszczeli 30.00g
. Safata 10.00g
8. Jabtko 150.00g

. Zupa koperkowa z ziemniakami 400.00g sktadniki:

Woda wodociggowa 52%, Ziemniaki srednio 15%, Mar-
chew 13%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa
13%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%, Jogurt naturalny
2% thuszezu 3%, Koper ogrodowy 1%, Maka pszenna
typ 500 1%

Spaghetti z miesem drobiowym 220.00g sktadniki: Ma-
karon bez jajeczny 41%, Migso z piersi kurczaka bez
skory 37%, Marchew 17%, Koncentrat pomidorowy 30%
4%, Bazylia suszona 0%, Majeranek suszony 0%

. Nektarynka 110.00g
. Jogurt owocowy 1.5% tluszczu 150.00g
. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociaggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

1. Chleb baltonowski 75.00g
. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g

. Ogonowka 60.00g

Ser tarogowy poélthusty

50.00g
5. Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

7. Herbata czarna z cukrem

250.00g sktadniki: Woda wo-
dociagowa 95%, Cukier 4%,
Herbata czarna 1%

IT kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 20123 kcal; Biatko: 100,4 g; Weglowodany: 280,51 g; w tym Cukry: 92,26 g; Thiszcze: 58 g; NKT: 15,7 g; Blonnik: 16,94 g; Sél: 3,93 g




Dzien: 9 - Piatek, 2024-08-16

chew 9%, Jaja kurze cale 8%, Bulka tarta 8%,
10.00g . .
Olej rzepakowy uniwersalny 2%

4. Ser twarogowy poltiusty 100.00g ) o
. 3. Ziemniaki 280.00g
5. Dzem owocowy niskostodzony 50.00g .
. 4. Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Fasolka szpa-

6. Pomidor 100.00g ragowa mrozona 87%, Margaryna mr stynne 7%,
7. Satata 5.00g Bulka tarta 6%
8. Herbata czarna z cukrem 250.00g 5. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

sktadniki: Woda wodociagowa 95%, wodociggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia

Cukier 4%, Herbata czarna 1% 0%

I $Sniadanie obiad kolacja
1. Zacierka na mleku 2% 350.00g 1. Rosél z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wo- Chleb baltonotvskl 75002
sktadniki: Mleko spozywcze 2% dociggowa 60%, Marchew 15%, Kurczak tuszka . Maslo prawdziwe 882%
tluszczu 90%, Zacierka jajeczna 13%, Makaron dwujajeczny 10%, Pietruszka ko- tluszczu 10.00g
10% rzen 1%, Seler korzeniowy 1% Salatka jarzynowa z jabl-
2. Chleb baltonowski 75.00g 2. Dorsz. Pulpety pieczone 100.00g skladniki: Dorsz kiem tradycyjna 200.00g
3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu mrozony 63%, Bulki pszenne zwykle 11%, Mar- sktadniki: Ziemniaki Srednio

33%, Marchew 27%, Jaja
gotowane 17%, Jabtko 10%,
Kukurydza konserwowa 7%,

Olej rzepakowy uniwersalny
7%, Sol biata 0%

. Pomidor 100.00g

. Herbata czarna z cukrem

250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 95%, Cukier 4%,
Herbata czarna 1%

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2181,6 kcal; Bialko: 89,5 g; Weglowodany: 326,86 g; w tym Cukry: 78,86 g; Thiszcze: 63 g; NKT: 14,7 g; Blonnik: 25,64 g; Sol: 3,18 g




Dzien: 10 - Sobota, 2024-08-17

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki jaglane na mleku 2%
350.00g sktadniki: Mleko spo-
zywceze 2% thuszezu 87%, Plat-
ki jaglane 13%

Chleb baltonowski 75.00g

3. Maslo prawdziwe 2% thuszczu
10.00g

4. Serek wiejski naturalny
200.00¢g

5. Pomidor 100.00g

6. Herbata czarna z cukrem 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
95%, Cukier 4%, Herbata czarna
1%

. Zupa brokulowa z ziemniakami 400.00g sktadniki:

Woda wodociagowa 43%, Brokuty 18%, Marchew 13%,
Ziemniaki srednio 13%, Wtoszczyzna krojona w paski
mrozona 8%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%, Jogurt na-
turalny 2% thuszczu 4%

. Ryz z musem jablkowym i jogurtem naturalnym

250.00g sktadniki: Jablka pieczone 44%, Ryz biaty 40%,
Jogurt naturalny 2% thuszczu 9%, Cukier 2%, Galaret-
ka o smaku truskawkowym 2%, Kisiel o smaku truskaw-
kowym 2%

Banan 120.00g

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

dociggowa 80%, Jablko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

Chleb baltonowski 75.00g

. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g

. Piers gotowana z indyka

premium 50.00g

Ser twarogowy poltlusty
100.00g

5. Pomidor 100.00g

6. Herbata czarna z cukrem

250.00g sktadniki: Woda wo-
dociaggowa 95%, Cukier 4%,
Herbata czarna 1%

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2044 kcal; Bialko: 83,9 g; Weglowodany: 332,41 g; w tym Cukry: 92,37 g; Tluszcze: 46,4 g; NKT: 9,5 g; Blonnik: 19,6 g; Sol: 3,25 g




