JADY.OSPIS 16.12.2024r. - 25.12.2024r.

DIETA F ATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM 1 ATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

Dzien: 1 - Poniedzialek, 2024-12-16

I sniadanie

obiad

kolacja

Makaron na mleku 2% 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2%
tluszczu 90%, Makaron bez ja-

Zupa pomidorowa z ryzem niezabielana 400.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 69%, Marchew 13%, Wtoszczyzna kro-
jona w paski mrozona 11%, Ryz biaty 5%, Koncentrat pomi-
dorowy 30% 1%, Maka pszenna typ 500 0%, Pietruszka li-

Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g

Masto prawdziwe 82% tl.
10.00g

jeczny 10% scie 0% 4. Szynka delikatesowa z file-
2. Chleb zytni razowy 50.00g Schab pieczony z rekawa 130.00g sktadniki: Schab wieprzo- ta tarczynski 50.00g (i
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g wy bez kosci 93%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Przypra- A AL AT
4. Maslo prawdziwe 82% tl. 10.00g wa Jarzynka 1%, Ziota prowansalskie 1%, Majeranek suszony E;ags‘;ji*3‘0‘};’6‘S‘gosbki;f“S‘;il‘fi;rf;:f];fyf’zfio‘z“a"m'
5. Par6wki jedyneczki premium 1% b pesmes o oy s

60_00g Mieszanka erZOHYCh warzyw 7 sktadnikowa SOOOg karagen; \x?zmz?cni’aczAsmak_u: giuth¥n?an{110n0:
6. Pomidor 100.00g Ziemniaki 280.00g o Fomserons o oo Pkt

, . e, . 0 . moze zawieraé: soje, gluten, seler, gorczyce.]

7. Satata 5.00g S}lrowka mix salat‘ 42.00g skladmlg. Mix satat 83% [skh}dn}- 5. Pomidor 100.00g
8. Jogurt naturalny 2% tluszczu ki: warzywa w zmiennych proporcjach: Roszponka, Radichio 6. Kefir 2% tluszczu 250.00g

150.00g rosso, Indivia frisee], Olej rzepakowy uniwersalny 17%

7. Herbata czarna bez cukru

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

Ogorek 100.00g
Pomarancza 120.00g

Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

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

IT $niadanie: jabtko 150.00g

Podwieczorek: chrupki kukurydziane 30.00g

IT kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 2500g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Szynka delikatesowa z fileta tarczynski 30.00g [skiadniki:
Wyrdb drobiowy, grubo rozdrobniony, parzony. Wyprodukowano z dodatkiem biatka wieprzowego oraz biatek mleka. Sktadniki: filet z piersi kurczaka 85%, woda, skrobia, sol, aromaty, glukoza, btonnik pszenny bezglutenowy, biatka mleka, biatko
wieprzowe, stabilizatory: cytryniany sodu, karagen; wzmacniacz smaku: glutaminian monosodowy, przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujaca; azotyn sodu. Produkt moze zawiera¢: soje, gluten, seler, gorczyce.]

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2207,9 kcal; Bialko: 96,1 g; Weglowodany: 303,98 g; w tym Cukry: 59,35 g; Thuszcze: 73,7 g; NKT: 17,2 g; Blonnik: 28,28 g; Sél: 6,69 g



Dzien: 2 - Wtorek, 2024-12-17

I sniadanie

obiad

kolacja

o

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

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g
Masto prawdziwe 82% tl.
10.00g

Ser twarogowy polthusty
100.00g

Jaja gotowane 50.00g skladniki:
Jaja kurze cale 100%

Pomidor 100.00g

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

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

dociggowa 43%, Brokuty 18%, Marchew 13%, Ziemniaki $red-
nio 13%, Wloszczyzna krojona w paski mrozona 8%, Porcja ro-
sotowa z kurczaka 4%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 4%

. Pulpety z mig¢sa wieprzowego 90.00g gotowane sktadniki:

Wieprzowina topatka 78%, Bulki pszenne zwykle 16%, Jaja
kurze cale 6%

. Ryz bialy 20.00g
4. Ziemniaki 280.00g

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

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

gowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty
50.00g

. Maslo prawdziwe 82% tl.

10.00g

Szynka konserwowa dro-

biowa 50.00g
5. Pomidor 100.00g

6. Herbata czarna bez cukru

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

I1 $niadanie; Grejpfrut 120.00g

Podwieczorek: Kefir 2% thuszczu 250.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2120,5 kcal; Bialke: 97,8 g; Weglowodany: 288,89 g; w tym Cukry: 50,99 g; Thuszcze: 69,8 g; NKT: 18,7 g; Blonnik: 27,77 g; Sél: 6,09 g




Dzien: 3 - Sroda, 2024-12-18

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2%
thuszczu 350.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thuszczu
87%, Platki owsiane 13%
Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g
Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

Poledwica sopocka 50.00g
Pomidor 100.00g

Jabtko 150.00g

Satata 5.00g

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

N

AR SRR

. Zupa z fasoli szparagowej 400.00g sktadniki: Woda

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

Makaron z warzywami 250.00g sktadniki: Maka-
ron pelnoziarnisty bez jajeczny 34%, Wieprzowina
szynka surowa 23%, Mieszanka mrozonych warzyw 7
sktadnikowa S 19%, Marchew 15%, Kukurydza kon-
serwowa 8%, Margaryna MR Slynne 1%

Sos pomidorowy 30.00g sktadniki: Koncentrat
pomidorowy 30% 75%, Olej rzepakowy uniwersalny
13%, Maka pszenna typ 500 10%, Cukier 2%, Sol
biata 0%, Bazylia suszona 0%

. Buraki z jablkami 150.00g sktadniki: Burak 86%,

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

Kompot ze swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

N

% N o w;

Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g

Masto prawdziwe 82% th. 10.00g
Pasta z ryby z marchewkg 100.00g
sktadniki: Miruna 58%, Marchew

29%, Pietruszka korzen 7%, Olej rzepa-
kowy uniwersalny 5%, Sol biata 0%

Ser twarogowy péltlusty 50.00g
Satata 10.00g
Pomidor 90.00g

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

I1 $niadanie: jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g, chrupki kukurydziane 30.00g

Podwieczorek: marchew stupki 100.00g

II kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Szynka konserwowa drobiowa 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2372,5 kcal; Bialko: 99,6 g; Weglowodany: 342,93 g; w tym Cukry: 59,8 g; Thuszcze: 76,1 g; NKT: 16 g; Blonnik: 41,77 g; Sél: 5,97 g




Dzien: 4 - Czwartek, 2024-12-19

I Sniadanie obiad kolacja
1. Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g sktadniki: Woda wo-

1. Kawa inka na mleku 2% bez dociggowa 63%, Ziemniaki $rednio 13%, Mieszanka mrozo- L Chleb zvtni 50.00
cukru 250.00g sktadniki: Mleko nych warzyw 7 sktadnikowa 13%, Porcja rosotowa z kurcza- : ¢b zytm razowy >8.908
spozywcze 2% tluszczu 98%, ka 5%, Marchew 3%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 3%, 2. Chleb wieloziarnisty 50.00g
Kawa INKA 2% Maka pszenna typ 500 1%, Mleko spozywcze 2% thuszczu 3. Masl dziwe 82% tt

2. Chleb zytni razowy 50.00g 1%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy 1% ' 103500gpraw awe o

3. Chleb wieloziarnisty 50.00g 2 Gulasz mi . )

; : esny z warzywami 230g duszony 4. Parowki jedyneczki 60.00

4. Maslo prawdziwe 82% tl. skladniki:Wieprzowina szynka surowa 26%, Marchew 28%, . 16y &
1(?.0(,)g . Brokut mrozony 28%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 5. Pomidor 100.00g

. g (1)e(1)’(s) gotowana z indyka sktadnikowa 22% 6. Satata 5.00g

008 3. Kasza jeczmienna perlowa 100.00g
. . . . 7. Herbata czarna bez cukru

6. J.a']a gotowane 50.00g sok}adnl- 4. Suréwka 170.00g skladniki: Marchew 59%, kalafior 29%, 250.00g sktadniki: Woda wo-
ki: Jaja kurze cale 100% bulka tarta 6%, margaryna MR slynne 6% dociagowa 99%, Herbata czar-

7. Pomidor 90.00g 5. Mandarynki 130.00g na 1%

8. Salata 10.00g ‘ ‘ . 0

6. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

II $niadanie: Kefir 2% tluszczu 250.00g, Seler naciowy stupki 100.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g

II kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Szynka z piersi kurczaka 30.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2057,8 kcal; Bialko: 85,4 g; Weglowodany: 277,18 g; w tym Cukry: 52,87 g; Thuiszcze: 74,9 g; NKT: 19,6 g; Blonnik: 33,75 g; Sél: 6,51 g



Dzien: 5 - Piatek, 2024-12-20

I sniadanie obiad

kolacja

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

zyweze 2% tluszezu 90%, Ka- 1. Krupnik j¢eczmienny na mig¢sie drobiowym 400.00g

sza manna 10% skfadniki: Marchew 25%, Kasza jeczmienna perlowa
2. Chleb zytni razowy 50.00g 19%, Ziemniaki Srednio 19%, Pietruszka korzen 12%, Por-
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g cja rosolowa z kurczaka 12%, Koper ogrodowy 6%, Seler
4. Maslo prawdziwe 82% tl. korzeniowy 3%, Cebula 2%, Por 2%

10.00g 2. Ryba po grecku 200.00g duszona z parowaniem sktadni-
5. Ser twarogowy potthusty ki: Dorsz atlantycki filet bez skory mrozony 48%, Pomi-

100.00g dor 29%, Marchew 12%, Pietruszka korzen 5%, Seler ko-
6. Pomidor 50.00g rzeniowy 5%, Cytryna 1%, Majeranek suszony 0%, Pieprz
7. Ogorek 50.00g czarny mielony 0%

8. Mix satat 10.00g [sktadniki: wa- 3. Ziemniaki 280.00g
rzywa w zmiennych propor- ) .
cjach: Roszponka, Radichio ros- 4. Surowka 55.00g sktadniki: Satata 35.00g Jogurt naturalny

so, Indivia frisee] 2% thuszczu20.00g

9. Herbata czarna bez cukru 5. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
250.00g sktadniki: Woda wodo- ciagowa 84%, Jablko 16%, Aronia 0%
ciggowa 99%, Herbata czarna
1%

LN w

Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g

Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

Jaja gotowane 100.00g sktadni-
ki: Jaja kurze cale 100%
Margaryna mr sltynne 10.00g
Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

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

I1 $niadanie; Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Gruszka 130.00g

II kolacja: chleb zytni razowy 50.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, ser zélty gouda 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2380,6 kcal; Bialke: 112,7 g; Weglowodany: 336,98 g; w tym Cukry: 52,01 g; Thuszcze: 73,1 g; NKT: 22 g; Blonnik: 38,32 g; Sol: 4,68 g




Dzien: 6 - Sobota, 2024-12-21

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki orkiszowe pelnoziarni-
ste na mleku 2% 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze
2% thuszczu 86%, Platki orki-
szowe pelnoziarniste 14%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

. Szynka gotowana 50.00g
6. Pomidor 100.00g

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

. Barszcz czerwony niezabielany z ziemniakami 400.00g

sktadniki: Ziemniaki $§rednio 59%, Burak 21%, Marchew
9%, Porcja rosotowa z kurczaka 6%, Por 3%, Cytryna 1%,
Koper ogrodowy 0%, Pieprz czarny mielony 0%

. Filet z kurczaka duszony w sosie pomidorowym 100.00g

sktadniki: Migso z piersi kurczaka bez skory 88%, Koncen-
trat pomidorowy 30% 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
Przyprawa Jarzynka 1%

. Mieszanka mrozonych warzyw 7 skladnikowa 50.00g
. Ryz brazowy 90.00g

Surowka 140.00g skiadniki: Brokuty 120.00g, Bulka tarta
10.00g, Margaryna MR stynne 10.00g

. Kompot ze $swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

N vk

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

. Maslo prawdziwe 82% tl.

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%

II $niadanie: budyn smietankowy 25.00g, Mleko spozywcze 2% thuszczu 175.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2161,7 kcal; Bialke: 99,6 g; Weglowodany: 305,78 g; w tym Cukry: 40,58 g; Thuszcze: 68,2 g; NKT: 18,4 g; Blonnik: 36,91 g; Sél: 6,51 g




Dzien: 7 - Niedziela, 2024-12-22

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Kakao naturalne na mleku
2% bez cukru 250.00g
sktadniki: Mleko spozywcze
2% thuszezu 98%, Kakao
16% proszek 2%

2. Chleb zytni razowy 50.00g

3. Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

5. Szynka konserwowa dro-
biowa 50.00g

6. Jogurt naturalny 2% tlusz-
czu 150.00g

7. Platki owsiane 30.00g

Pomidor 100.00g

9. Satata 5.00g

>

Zupa jarzynowa z ryzem 400.00g sktadniki: Porcja rosoto-
wa z kurczaka 30%, Marchew 16%, Mieszanka mrozonych
warzyw 7 sktadnikowa 14%, Kalafior mrozony 12%, Broku-
ty mrozone 8%, Ryz biaty 5%, Jogurt naturalny 2% thusz-
czu 4%, Mleko spozywcze 2% thuszczu 4%, Pietruszka li-
scie 3%, Koper ogrodowy 3%

Pieczen rzymska pieczona 100.00g sktadniki: Wieprzowina

szynka surowa 67%, Bulki pszenne zwykle 13%, Jaja ku-
rze cale 10%, Bulka tarta 10%, S6l biata 0%

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

. Ziemniaki 280.00g

Pomidor 120.00g

Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

Eal o S

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g
Masto prawdziwe 82% tl. 10.00g

Schab na kartki zpm ruda $laska

SOOOg [sktadniki: Schab wieprzowy; wedzony,
parzony. Sktadniki: schab wieprzowy, sol, cukier,
przyprawy naturalne, stabilizatory difosforan disodo-
wy, trifosforan pentasodowy, polifosforan sodu, sub-
stancja zageszczajaca: karagen, biatko wieprzowe,
substancja konserwujaca: azotyn sodu. Produkt bez-
glutenowy.]

Jaja gotowane 50.00g skladniki:
Jaja kurze cale 100%

Ogorek 50.00g

Pomidor 50.00g

Bawarka 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 50%, Mleko spo-
zywcze 2% thuszezu 49%, Herba-
ta czarna 1%

II $niadanie;: Mandarynka 65.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g

II kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Schab na kartki zpm ruda Slaska 30.00g [skiadniki: Schab
wieprzowy; wedzony, parzony. Sktadniki: schab wieprzowy, sol, cukier, przyprawy naturalne, stabilizatory difosforan disodowy, trifosforan pentasodowy, polifosforan sodu, substancja zageszczajaca: karagen, biatko
wieprzowe, substancja konserwujgca: azotyn sodu. Produkt bezglutenowy.]

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2265,1 kcal; Biatko: 114,2 g; Weglowodany: 290,44 g; w tym Cukry: 51,26 g; Thiszcze: 78,1 g; NKT: 20,3 g; Blonnik: 28,51 g; Sél: 6,71 g




Dzien: 8 - Poniedzialek, 2024-12-23

I sniadanie

obiad

kolacja

. Platki jeczmienne na mleku 2%

350.00g skiadniki: Mleko spo-
zywcze 2% thuszczu 86%, Plat-
ki jeczmienne 14%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tl.

10.00g

. Jaja gotowane 100.00g sktadni-

ki: Jaja kurze cale 100%
Ser twarogowy potthusty 50.00g

. Mix satat 10.00g [sktadniki: wa-
rzywa w zmiennych proporcjach:
Roszponka, Radichio rosso, Indi-
via frisee]

8. Pomidor 90.00g

9. Herbata czarna bez cukru

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

. Rosol z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wodociggo-

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

. Risotto z migsem i warzywami 220.00g sktadniki: Wie-

przowina topatka 30%, Mieszanka mrozonych warzyw 7
sktadnikowa 25%, Ryz bialy 25%, Marchew 14%, Mleko
spozywcze 2% tluszczu 4%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%

Sos pomidorowy 30.00g sktadniki: Koncentrat pomidorowy
30% 75%, Olej rzepakowy uniwersalny 13%, Maka pszen-
na typ 500 10%, Cukier 2%, Sol biata 0%, Bazylia suszona
0%

Suréwka z warzyw gotowanych 150.00g sktadniki: kalafior

mrozony 87%, Margaryna MR stynne 7%, Bulka tarta

6%
Gruszka 130.00g

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

ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

. Maslo prawdziwe 82% tl.

10.00g

. Pasta migsna 100.00g sktadni-

ki: Wieprzowina szynka surowa
65%, Marchew 30%, Pietruszka
korzen 5%, Sol biata 0%

Satata 10.00g

6. Pomidor 90.00g

7. Herbata czarna bez cukru

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

I1 $niadanie: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g

Podwieczorek: Pomaranicza 120.00g

II kolacja: chleb Zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, ser zélty gouda 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2412,8 kcal; Bialke: 102,7 g; Weglowodany: 288,18 g; w tym Cukry: 51,97 g; Thiszcze: 101 g; NKT: 28,4 g; Blonnik: 30,17 g; Sél: 5,41 g



Dzien: 9 - Wtorek, 2024-12-24

I Sniadanie obiad kolacja

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

1. Platki owsiane na mleku 2% tluszczu N ' 3. Maslo prawdziwe 82% tk.
350.00¢g sktadniki: Mleko spozywcze 1. Zupa chlopska 400.00g sktadniki: Woda wodociago- 10.00g
2% thuszczu 87%, Platki owsiane wa 50%, Ziemniaki srednio 20%, Marchew 10%,

4. Ryba w galarecie 200.00g

13% Mf!ka pszenna typ 500 8%’ W%oszczyzna kroj ona w sktadniki: Dorsz filet bez skory mrozony
i 7 0 i 0 9 w 23%, Kukui wow
2. Chleb zytni razowy 50.00g paski mrozona 8%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%, ?g Qsﬁﬁzkaﬁ fz’elgel;,rﬁ;l{:;;:rliéziea
L Jaja kurze cale 1%, Przyprawa Jarzynka 0%, Majera- 1%. Zelatvna 1% '
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g o o ceayna B0
nek suszony 0% 5. Salatka jarzynowa z
3 (1) . . .

4. Maslo prawdziwe 82% ti. 10.00g 2. Ryz z warzywami 250.00g skladniki: Ryz biaty 42%, ]ablk}em tlfasi,ycy]na 200.00g

5. Serek wiejski naturalny 200.00g Marchew 19%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 ;l;};dr;:;azgf:x:ﬁ:S;;‘,;ll(}:;lfo %izhew

6. Pomidor 90.00g sktadnikowa 19%, Kukurydza konserwowa 9%, Fasol- Kukurydza konserwowa 7%, Olej rzepakowy

. o uniwersalny 7%, Sél biata 0%

7. Salata 10.00g l;ao/szparagowa mrozona 9%, Margaryna MR Slynne Pomidor 100.00g

(1}

8. Herbat.a f:zarna bez cuklju 250.00g 3. Mandarynka 65.00g 7. Herbata czarna 'be':z cukru
sktadniki: Woda wodociagowa 99%, o ‘ o 250.00g sktadniki: Woda wo-
Herbata czarna 1% 4. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda dociagowa 99%, Herbata czar-

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0% na 1%

8. Cytryna 2.00g

II $niadanie: Kefir 2% tluszczu 250.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2444,1 kcal; Bialko: 106,5 g; Weglowodany: 353,47 g; w tym Cukry: 54,87 g; Thiszcze: 75,1 g; NKT: 12,4 g; Blonnik: 36,3 g; Sél: 5,09 g



Dzien: 10 - Sroda, 2024-12-25

I sniadanie obiad kolacja

1. Zupa pomidorowa z makaronem 400.00g sktadniki:
Woda wodociagowa 62%, Marchew 10%, Makaron dwu- 1
jajeczny 10%, Pietruszka korzen 5%, Porcja rosotowa z
kurczaka 5%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 4%, Koncen-

Chleb zytni razowy 50.00g
2. Chleb wieloziarnisty 50.00g

1. Kakao naturalne na mleku 2% trat pomidorowy 30% 4%, Maka pszenna typ 500 0%, 3. Maslo prawdziwe 82% tl.
bez cukru 250.00g sktadniki: Pietruszka liscie 0%, Koper ogrodowy 0% 10.00g
Mleko spozyweze 2% thuszczu 2. Scl}a'lj duszony .120.00g sk}adn‘iki: Schab wieprzow?f bez 4. Szynka wiejska 60.00g
98%, Kakao 16% proszek 2% kosci 94%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Bazylia 5. Ser twarogowy poélthusty

2. Chleb iytni razowy 50.00g suszona 1%, Majeranek suszony 0%, Sol biata 0% 50.00g

3. Chleb wieloziarnisty 50.00g 3. tslzssi‘c‘;ﬁ’le:zg/wyé‘;gfigﬁgﬁz é';g‘;g:t;‘:;:g ::/;p 6. Pomidor 100.00g

. o, o,

4. Mallsg) prawduwli 82% tl. 10.00g 500 28% 7 Herbata czarna bez cukru

5. Poledwica sopocka 60.00 i

6 Sefiéhy gouI(;a 30.00g & 4. Ziemniaki $rednio 280.00g 250.00g sktadniki: Woda wo-

. . : 1)
7. Pomidor 100.00g 5. Suréwka z marchwi i jablek 150.00g sktadniki: Marchew dom?gowa 99%, Herbata czar-
539%, Jabtko 33%, Jogurt naturalny 2% thiszczu 13% na 1%

6. Kompot ze §wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-| 8. Cytryna 2.00g
ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

II $niadanie: Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g

IT kolacja: Chleb zytni razowy 50.00g, Margaryna mr slynne 5.00g, Szynka wiejska 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2089,6 kcal; Bialke: 102,7 g; Weglowodany: 262,62 g; w tym Cukry: 59,91 g; Thuszcze: 76,4 g; NKT: 22,7 g; Blonnik: 29,76 g; Sél: 7,49 g



