JADI.OSPIS 13.08.2025r. — 22.08.2025r.

DIETA EATWOSTRAWNA

Dzien: 1 - Sroda, 2025-08-13

kolacja

I $Sniadanie obiad

1. Platki orkiszowe pelnoziarniste 1. Zupa pomidorowa tradycyjna 400.00g skladniki: Woda
na mleku 2% 350.00g wodociagowa 35%, Marchew 14%, Mieszanka mrozonych
skladniki: Mleko spozywcze 2% warzyw 7 sktadnikowa 14%, Ziemniaki srednio 14%, Porcja
thuszczu 86 %, Platki orkiszowe rosotowa z kurczaka 6%, Jogurt naturalny 2% tlhuszczu
pelnoziarniste 14% 6%, Mleko spozywcze 2% thuszczu 6%, Koncentrat

2. Chleb baltonowski 75.00g pomidorowy 30% 4%, Pietruszka liscie 1%, Koper liscie 1%

3. Maslo prawdziwe 82% tl. 2. Filet z piersi kurczaka duszony w ziotach 120.00g sktad-
10.00g niki: Migso z piersi kurczaka bez skory 95%, Maka pszen-

4. Parowki jedyneczki indykpol na typ 500 5%, Ziota prowansalskie 0%, Bazylia suszona
premium 64.00g 0%

5. Jogurt owocowy 1,5% tlhuszczu 3. Mieszanka mrozonych warzyw 7 skltadnikowa 80.00g
150.00g 4. Ziemniaki 280.00g

6. Pomidor 100.00g 5. Marchew opraészana 150.00g sktadniki: Marchew 87%,

7. Safata 5.00g Bulka tarta 7%, Margaryna mr slynne 7%

8. Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda wodociagowa 6. Morele 100.00g
95%, Cukier 4%, Herbata czarna 7. Ciasto drozdzowe 50.00g
1%, 8. Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

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

@

. Chleb baltonowski 75.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

10.00g

Piers gotowana z indyka
premium 50.00g

Pomidor 100.00g

Kefir 2% tluszczu 250.00g
Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda
wodociagowa 95%, Cukier
4%, Herbata czarna 1%,

IT kolacja: chleb baltonowski 50.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Piers drobiowa gotowana premium 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2203,4 kcal; Bialke: 102,3 g; Weglowodany: 323,56 g; w tym Cukry: 81,6 g; Thiszcze: 61,6 g; NKT: 17,9 g; Blonnik: 27,63 g; Sol: 5,86 g




Dzien: 2 - Czwartek, 2025-08-14

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki jaglane na mleku 1. Zupa brokulowa z ziemniakami 400.00g sktadniki: Woda 1. Chleb baltonowski 75.00g
2% 350.00g skiadniki: wodociggowa 70%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 2. Maslo prawdziwe 82% tl.
Mileko spozywcze 2% skltadnikowa 13%, Ziemniaki $rednio 7%, Brokuly 5%, Porcja 10.00g
tluszczu 87%, Platki jaglane rosotowa z kurczaka 3%, Marchew 3%, Pietruszka liscie 1%, 3. Szynka konserwowa
13% Koper ogrodowy 1% drobiowa 60.00g

2. Chleb baltono?vskl 75.00g 2. Pieczen rzymska z miesa mieszanego pieczona 90.00g sktad- 4. Jogurt naturalny 2%

3. Maslo prawdziwe 82% . niki: Wieprzowina topatka 36%, Migso z piersi kurczaka bez tlusz.czu 150.00g
10.00g skory 36%, Bulki pszenne zwykle 14%, Jaja kurze cale 5%, 5. Pomidor 90.00g

4. Szynka z piersi kurczaka Bulka tarta 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 4% 6. Safata 10.00g
50.00g o 7. Herbata czarna 250.00g

5. Jaja gotowane 50.00g sktad- 3. Zlerpnlak1 2§0.00g sktadniki: Woda
niki: Jaja kurze cate 100% 4. Surowka ze Swiezych warzyw 170.00g sktadniki: Marchew wodociagowa 95%, Cukier

6. Pomidor 90.00g 59%, Jabtko 29%, Jogurt naturalny 2% tluszczu 12% 4%, Herbata czarna 1%,

7. Safata 10.00g 5. Chrupki kukurydziane 30.00g

8. Miéd pszezeli 30.00g 6. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

9. Herbata czarna 250.00g wodociagowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

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

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Masto prawdziwe 82% tl. 5.00g, Szynka konserwowa drobiowa 30.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2160,7 kcal; Bialko: 89,8 g; Weglowodany: 337,37 g; w tym Cukry: 58,93 g; Thuszcze: 55 g; NKT: 12,6 g; Blonnik: 22,07 g; Sél: 6,86 g



Dzien: 3 - Piatek, 2025-08-15

I sniadanie

obiad

kolacja

N

-

. Kakao naturalne na mleku

2% 250.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu
94%, Cukier 45, Kakao 16%
proszek 2%

. Chleb baltonowski 50.00g

Chalka 50.00g
Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

. Ser twarogowy poéltlusty

100.00g

. Pomidor 100.00g
. Jablko 150.00g
. Mix satat 10.00g [sktadniki:

warzywa w zmiennych pro-
porcjach: Roszponka, Radi-
chio rosso, Indivia frisee]

. Dzem truskawkowy

niskostodzony 30.00g

. Zupa pomidorowa z ryzem niezabielana 400.00g

sktadniki: Woda wodociggowa 66%, Marchew 13%,
Wioszczyzna krojona w paski mrozona 10%, Ryz
biaty 8%, Porcja rosotowa z kurczaka 3%, Koncentrat
pomidorowy 30% 1%, maka pszenna typ 500 0%,
Pietruszka liscie 0%, Koper ogrodowy 0%, Sol biata
0%

. Pulpety rybne pieczone 100.00g skiadniki: miruna

77%, bulki pszenne zwykle 15%, jaja kurze cale
6%, Pietruszka liscie 1%, S6l biata 0%

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

Jabtko 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Cukier
1%

. Brzoskwinia 85.00g
. Wafle ryzowe 30.00g
. Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

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

Chleb baltonowski 75.00g

. Maslo prawdziwe 82% tl. 10.00g
. Jaja gotowane 100.00g skladniki:

jaja kurze cale 100%

. Pomidor 100.00g
. Salata 5.00g
. Herbata czarna 250.00g sktadniki:

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

ciwutleniacze-askorbinian sodu, aromat, substancja konserwujaca-azotyn sodu.]

I kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, maslto prawdziwe 82% tl. 5.00g, Szynka soltysa 30.00g [sktadniki: Produkt wieprzowy, wedzony, parzony- szynka.
Sktadniki: mieso wieprzowe 83,1%, woda, s6l, glukoza, maltodekstryna, stabilizator-trojpolifosforan sodu, wzmacniacz smaku-glutaminian monosodowy, prze-

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2081,4 kcal; Bialko: 85,1 g; Weglowodany: 325,34 g; w tym Cukry: 100,7 g; Thuszcze: 54,4 g; NKT: 11,5g; Blonnik: 25,13 g; Sél: 4,21 g




Dzien: 4 -Sobota, 2025-08-16

I $Sniadanie obiad kolacja
1. Kasza manna na mleku 2% 1. Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g sktadniki: Woda 1. Chleb baltonowski 75.00g
' wodociagowa 63%, Ziemniaki Srednio 13%, Mieszanka 2. Maslo prawdziwe 82% tl.

350.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu
90%, Kasza manna 10%

mrozonych warzyw 7 skladnikowa 13%, Porcja rosotowa z
kurczaka 5%, Marchew 3%, Jogurt naturalny 2% thuszczu
3%, Maka pszenna typ 500 1%, Mleko spozywcze 2%

10.00g

. Parowki jedyneczki

indykpol 60.00g

2. Chleb baltonowski 75.00g thuszczu 1%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy 1% 4. Ser twarogowy poltlusty
3. Maslo prawdziwe 82% tl. 2. Kasza jeczmienna perlowa 140.00g 50.00g
10.00g _ 3. Gulasz miesny z warzywami 230g duszony skladniki: 5. Pomidor 100.00g
4. Piers .gotowana z indyka Wieprzowina szynka surowa 26%, Marchew 26%, Brokut 6. Salata 5.00g
premium 50.00g mrozony 26%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 skladnikowa 7. Herbata czarna 250.00g
5. Pomidor 90.00g 229 sktadniki: Woda
6. Satata 10.00g 4. Suréwka 170.00g skladniki: Marchew 59%, kalafior 29%, wodociggowa 95%, Cukier

. Herbata czarna 250.00g

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

ul

bulka tarta 6%, margaryna MR slynne 6%

. Kefir 2% tluszczu 250.00g
. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

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

4%, Herbata czarna 1%,

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

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2238 kcal; Bialkoe: 91,4 g; Weglowodany: 325,19 g; w tym Cukry: 66,45 g; Thuszcze: 69,5 g; NKT: 21,7 g; Blonnik: 27,05 g; Sél: 4,62 g



Dzien: 5 - Niedziela, 2025-08-17

6. Miod pszczeli 30.00g
7. Pomidor 100.00g

I $Sniadanie obiad kolacja
1. Kakao naturalne na mleku 1. Rosét z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wodocia- 1. Chleb baltonowski 75.00g
2% 250.00g skladniki: Mleko gowa 60%, Marchew 15%, Kurczak tuszka 13%, Maka- 2. Maslo prawdziwe 82% tl.
spoiyweze 2% thusz c.zu 94, ron dwujajeczny 10%, Pietruszka korzen 1%, Seler ko- 10.00g
Cukier 45, Kakao 16% proszel; rzeniowy 1% 3. Jaja gptpwar.le 100.00g
2% 2. Ryba z pieca 130.00g sktadniki: Miruna 95%, Cytryna sktadniki: Jaja kurze cale
, 5%, S6l biata 0% 100%
2. Chleb baltonowski 72-008 3. Ziemniaki 280.00g 4. Margaryna MR slynne 10.00g
3. Maslo prawdziwe 82% tl. 4' Suréwk 00‘ Madnikic Salata 64% 1 5. Pomidor 90.00g
10.00g . uroxiv a 55.00g skladniki: Satata o, Jogurt naturalny 6. Satata 10.00g
. el 2% t 36% ’ ’
4. Serek wiejski naturalny - Ba;anulsgf)z(l)lOg ° 7. Bawarka 250.00g sktadniki:
200.00g 6' Wafle ryZo.we 30.00g Woda wodociggowa 46%,
5. Piers$ gotowana z indyka 7. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda ls\;llloikocsplgzyv‘tv(;zeé "A{Dtluszczu
50.00g wodociagowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0% o, Lukier 47, Herbata

czarnaw 1%

uniwersalny 4%, Przyprawa Jarzynka 1%, Ziota prowansalskie 1%, Majeranek suszony 1%

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Masto prawdziwe 82% tl. 5.00g, Schab pieczony 30.00g sktadniki: Schab wieprzowy bez kosci 93%, Olej rzepakowy

Dobowa suma wartoSci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2236,8 kcal; Bialko: 107,7 g; Weglowodany: 313,64 g; w tym Cukry: 85,83 g; Thiszcze: 65,5 g; NKT: 19,1 g; Blonnik: 19,35 g; Sél: 6,11 g




Dzien: 6 - Poniedzialek, 2025-08-18

I sniadanie

obiad

kolacja

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

2. Chleb baltonowski 75.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

4. Szynka gotowana 50.00g

5. Pomidor 100.00g

6. Dzem wi$niowy niskostodzony
50.00g

7. Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
95%, Cukier 4%, Herbata
czarna 1%,

. Barszcz czerwony niezabielany z ziemniakami 400.00g

sktadniki: Woda wodociggowa 43%, Burak 25%,
Ziemniaki $rednio 13%, Marchew 10%, Porcja rosotowa z
kurczaka 5%, Pietruszka korzen 3%, Cytryna 1%, Koper
ogrodowy 0%, Pietruszka liScie 0%

. Udko z kurczaka gotowane 150.00g sktadniki: Migso z ud

kurczaka ze skorg 100%, Przyprawa Jarzynka 0%

. Ziemniaki 280.00g
. Suréwka 140.00g sktadniki: Brokuly 86%, Bulka tarta

7%, Margaryna MR slynne 7%

. Drozdzéwka z serem 100.00g
. Arbuz 150.00g
. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

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

N

Uk w

Chleb baltonowski 75.00g
Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

Ogonowka 50.00g

Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
95%, Cukier 4%, Herbata
czarna 1%,

IT kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc energetyczna: 2185,4 kcal; Bialko: 96,5 g; Weglowodany: 322,6 g; w tym Cukry: 97,29 g; Thiszcze: 61,7 g; NKT: 15,7 g; Blonnik: 23,56 g; Sél: 5,09 g




Dzien: 7 - Wtorek, 2025-08-19

I $niadanie obiad kolacja
1. Chleb baltonowski 75.00g 1. Zupa jarzynowa z ryzem 400.00g skladniki: Porcja 1. Chleb baltonowski 75.00g
2. Mastlo prawdziwe 82% tl. rosotowa z kurczaka 30%, Marchew 16%, Mieszanka 2. Mastlo prawdziwe 82% tl.
10.00g mrozonych warzyw 7 skladnikowa 14%, Kalafior mrozony 10.00g
3. Szynka konserwowa 12%, Brokuly mrozone 8%, Ryz bialy 5%, Jogurt 3. Schab swojski gotowany 50.00g
drobiowa 50.00g naturalny 2% tluszczu 4%, Mleko spozywcze 2% 4. Ser twarogowy poétthusty 50.00g
4. Jogurt naturalny 2% thuszczu 4%, Pietruszka liscie 3%, Koper ogrodowy 3% 5. Pomidor 100.00g
thuszczu 150.00g 2. Pulpety z miesa mieszanego gotowane 100.00g sktadniki: 6. Bawarka 250.00g skiadniki:
5. Platki owsiane Wieprzowina topatka 33%, Mieso z piersi kurczaka bez Woda wodociggowa 50%, Mleko
blyskawiczne 30.00g skory 33%, Bulki pszenne zwykle 13%, Marchew 13%, spozywcze 2% thuszczu 45%,
6. Pomidor 50.00g Jaja kurze cale 5%, Pietruszka lisci 1% Cukier 4 %, Herbata czarna 1%,
7. Jabtko 150.00g 3. Sos koperkowy 20.00g sktadniki: Jogurt naturalny 2%
8. Herbata czarna 250.00g tluszczu 44%, Koper ogrodowy 28%, Maka pszenna typ
sktadniki: Woda 500 28%

wodociggowa 95%, Cukier
4%, Herbata czarna 1%,

Ziemniaki 280.00g

Suréwka: pomidor 120.00g

Herbatniki 40.00g

Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

Ng Uk

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Schab swojski gotowany 30.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2173,8 kcal; Bialko: 103,4 g; Weglowodany: 306,81 g; w tym Cukry: 87,42 g; Thiszcze: 64,6 g; NKT: 15,2 g; Blonnik: 24,41 g; Sél: 5,79 g



Dzien: 8 - Sroda, 2025-08-20

I $niadanie obiad kolacja

1. Chleb baltonowski 75.00g

1. Makaron na mleku 2% 2016 1. Krupnik jeczmienny na migsie drobiowym 400.00g .
350.00¢g sktadniki: Mleko spo- sktadniki: Woda wodociggowa 53%, Ziemniaki §rednio 2. Masto prawdziwe 2% th.
zywceze 2% thuszcezu 90%, Ma- 13%, Marchew 10%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 10.00g ) ...
karon bezjajeczny 10% sktadnikowa S 10%, Kasza jeczmienna perlowa 8%, Por- 3. g((;lggwma z piersi indyka

2. Chleb baltono?vski 75.00g cja rosotowa z kurczaka 5%, Koper ogrodowy 3% 4 Po}nigor 90.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tl. 2. Risotto z miesem i warzywami duszone 220.00g sktadni- 5. Safata 10.00g
10.00g ki: Wieprzowina topatka 30%, Mieszanka mrozonych wa- 6. Herbata czarna 250.00g

4. Jaja gotowane 100.00g rzyw 7 skladnikowa S 25%, Ryz biaty 25%, Marchew sktadniki: Woda wodociggowa
sktadniki: Jaja kurze cale 14%, Mleko spozywcze 2% thuszczu 4%, Olej rzepakowy 95%, Cukier 4%, Herbata
100% i uniwersalny 3% czarna 1%,

5. Ser twarogowy péltlusty
50.00g 3. Buraczki czerwone z jablkiem 150.00g sktadniki: Burak

6. Dzem truskawkowy 61%, Jabtko 34%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%

, ;ﬁ;‘i’zzd;g% IgS0.00g 4. Brzoskwinia 85.00g

5. Biszkopty okragle 40.00g
6. Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

8. Mix satat 10.00g [sktadniki: wa-
rzywa w zmiennych propor-
cjach: Roszponka, Radichio ros-
so, Indivia frisee]

9. Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
95%, Cukier 4%, Herbata
czarna 1%,

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$c¢ energetyczna: 2210,4 kcal; Bialko: 88,3 g; Weglowodany: 314,71 g; w tym Cukry: 88,72 g; Thiszcze: 71,1 g; NKT: 17,2 g; Blonnik: 20,98 g; Sol: 3,76 g



Dzien: 9 - Czwartek, 2025-08-21

I Sniadanie

obiad

kolacja

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

2. Chleb baltonowski 75.00g
3. Maslo prawdziwe 82% tl. 10.00g
4. Piers gotowana z indyka premium
50.00g
5. Jogurt owocowy 1.5% tluszczu
150.00g
Pomidor 100.00g
Satata 5.00g

Jabtko 150.00g

Herbata czarna 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 95%, Cukier 4%,
Herbata czarna 1%,

©®N o

. Ros6l z makaronem 400.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 54%, Marchew 15%, Kurczak tuszka
13%, Makaron dwujajeczny 10%, Pietruszka
korzen 8%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy
1%

. Schab duszony 120.00g skladniki: Schab wieprzowy

bez koSci 94%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Bazylia suszona 1%, Majeranek suszony 0%, Sél
biata 0%

. Ziemniaki 280.00g
. Warzywa gotowane 140.00g sktadniki: Fasolka

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

. Brzoskwinia 85.00g
6. Kompot ze Swiezych jablek 250.00g skladniki: Woda

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

o Uk

Chleb baltonowski 75.00g
Masto prawdziwe 82% tl.
10.00g

. Paréwki jedyneczki

indykpol 60.00g

Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

Bawarka 250.00g skladniki:
Woda wodociggowa 50%,
Mleko spozywcze 2%
thuszczu 45 %, Cukier 4 %,
Herbata czarna 1%,

1T kolacja: Sok pomidorowy 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2127,2 kcal; Bialke: 91,3 g; Weglowodany: 304,74 g; w tym Cukry: 84,77 g; Thuiszcze: 66,6 g; NKT: 18,3 g; Blonnik: 28,24 g; Sol: 5,53 g




Dzien: 10 - Piatek, 2025-08-22

I $Sniadanie obiad kolacja
1. Platki kukurydziane z mlekiem 1. Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400.00g sktadniki: Wo- 1. Chleb baltonowskl 72.00g
2% 350.00¢ sktadniki: Mleko da wodociagowa 50%, Kalafior mrozony 18%, Ziemniaki 2. Masto prawdziwe 82% tl.
spozywcze 2% thuszczu 80%, srednio 13%, Marchew 10%, Mieszanka mrozonych wa- 10.00g
Ptatki kukurydziane 20% rzyw 7 skladnikowa 7%, Jogurt naturalny 2% tluszczu 3. P.asfa z ryby 1.45.00gosk}ad-
2. Chleb baltonowski 75.00g 3%, Koper ogrodowy 1%, Pietruszka li§cie 1% 1(1111{<}1 (?yllza ;[ pieca G:Sﬁ ;
: . sktadniki: Miruna 95%,
3. Maslo prawdziwe 82% th. 2. Makaron z bialym serem 200.00g sktadniki: Makaron Cytryna 5%, Sol biata 0%),
10:00g ) bez jajeczny 62%, Ser twarogowy polttusty 31%, Ma- Marchew 28%, Oliwa z oli-
4. J?Ja gotowane 100.00g skiadni- sto prawdziwe 82% tl. 8% wek 3%
ki: Jaja kurze cale 100% 3. Banan 120.00g 4. Pomidor 100.00g
5. Serek wiejski naturalny 4: Sok pomid.orowy 250.00g 5. Herbata czarna 250.00g
200.00g 5. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda sk}?jdm.klz WOd(;SCy Cuki
6. Pomidor 90.00g wodociagowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0% wodociagowa oo, LUKIEr
7. Salata 10.00g 4%, Herbata czarna 1%,
8. Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
95%, Cukier 4%, Herbata czarna
1%,

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

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2395,4 kcal; Bialko: 106,7 g; Weglowodany: 349,99 g; w tym Cukry: 82,46 g; Thiszcze: 68,7 g; NKT: 11,6 g; Blonnik: 25,21 g; Sol: 6,04 g



