JADE.OSPIS 13.08.2025r. - 22.08.2025r.

DIETA FATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM FATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW
Dzien: 1 - Sroda, 2025-08-13
I $Sniadanie obiad kolacja
) ) .. 1. Zupa pomidorowa tradycyjna 400.00g sktadniki: Woda wo-

1. Platki orkiszowe pelnoziarniste . . .

na mleku 2% 350.00g skladniki: dociggowa 35%, Marche\;v 14%, M}es'ze%nka rprozgnych wa- 1. Chleb zytni razowy 50.00g

Miek . 2% thuszez rzyw 7 sktadnikowa S 14%, Ziemniaki srednio 14%, Porcja 5 Chleb wicloziarnistv 50.00

8 6‘; OPSlp;)liy wckz.e 0 usl NG rosolowa z kurczaka 6%, Jogurt naturalny 2% tluszczu 3' Maslo prawdziwe Sz‘y 08

p 70, TIALKI OTKISZOWE peino- 6%, Mleko spozywcze 2% thuszczu 6%, Koncentrat pomi- ' p 0
ziarniste 14% 0/ A0/ D s 10 o thuszczu 10.00g
dorowy 30% 4%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy 1% ., .
2. Chleb zytni razowy 50.00g 4. Piers .gotowana z indyka
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g 2. Filet z piersi kurczaka duszony w ziolach 120.00g sktadni- premium 50.00g
4. Maslo prawdziwe 82% tluszezu ki: Migso z piersi kurczaka bez skory 95%, Maka pszenna 5. Pomidor 100.00g
. 10.00g typ 500 5%, Ziota prowansalskie 0%, Bazylia suszona 0% 6. Kefir 2% thuszczu 250.00g

5. Paréwki jedyneczki indyk pol 3. Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 80.00g 7. Herbata czarna bez cukru

60.00g 4. Ziemniaki 280.00g 250.00g sktadniki: Woda wo-
6. Pomidor 100.00g 5. Marchew oproszana 150.00g sktadniki: Marchew 87%, Bul- dociggowa 99%, Herbata
7. Satata 5.00 ka tarta 7%, Margaryna MR slynne 7% czarna 1%

g

8. Iielrbati czarna bez cuk1“u 250.00¢g 6. Papryka zielona stupki 100.00g

;9%&% e¥b¥2iig£g?%fgowa 7. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

’ ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

IT $niadanie: jabtko 150.00g

Podwieczorek: chrupki kukurydziane 30.00g

IT kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, masto prawdziwe 82% tl. 5.00g, piers gotowana z indyka premium 30.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2096,9 kcal; Bialko: 98,9 g; Weglowodany: 302,48 g; w tym Cukry: 53,19 g; Thuszcze: 62,4 g; NKT: 15,6 g; Blonnik: 35,35 g; Sél: 6,35 g



Dzien: 2 - Czwartek, 2025-08-14

kolacja

I sSniadanie obiad
1. Platki jaglane na mleku 2% .
350.00g sktadniki: Mleko spo- 1. Zupa brokulowa z ziemniakami 400.00g skfadniki: Woda wo-
zyweze 2% tluszezu 87%, Platki dociagowa 70%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa

13%, Ziemniaki $rednio 7%, Brokuty 5%, Porcja rosolowa z

jaglane 13% > % 1
kurczaka 3%, Marchew 3%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogro-

2. Chleb 2)ttni razowy 50.00¢g dowy 1%

3. Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% thuszczu 2. Pieczen rzymska z mi¢sa mieszanego pieczona 90.00g
10.00g sktadniki: Wieprzowina topatka 36%, Migso z piersi kurczaka
Ser twarogowy p()]tlusty 70_00g bez Skél’y 36%, Bulki pszenne zwykle 14%, Jaja kurze cale

0 (1) 1 1 o
6. Jaja gotowane 100.00g skladni- 5%, Bulka tarta 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%

ki: Jaja kurze cale 100% 3. Ziemniaki 280.00g -
] 4. Surowka ze swiezych warzyw 170.00g sktadniki: Marchew
7. Pomidor 90.00g 59%, Jabtko 29%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 12%
Satata 10.00g 5. Chrupki kukurydziane 30.00g

9. Herbata czarna bez cukru 250.00g| ¢ Kompot ze §wiezych jablek 250.00g skladniki: Woda wodocia-

sktadniki: Woda wodociagowa gowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%
99%, Herbata czarna 1%

Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty
50.00g

. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g
Szynka konserwowa dro-

biowa 50.00¢g

Satata 10.00g

6. Pomidor 90.00g

7. Herbata czarna bez cukru

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

Mieko spozyweze 2% thuszcezu 175.00g, Grejpfrut 120.00g

IT $niadanie: budyn $mietankowy 25.00g [sktadniki: cukier, skrobia ziemniaczana, skrobia kukurydziana, aromat, barwnik (kurkumina) ]

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

IT 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:

Wartos¢ energetyczna: 2111,8 kcal; Bialko: 97 g; Weglowodany: 295,09 g; w tym Cukry: 50,55 g; Tluszcze: 66,8 g; NKT: 16,2 g; Blonnik: 29,38 g; Sol: 6,29 g




Dzien: 3 - Piatek, 2025-08-15

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Kakao naturalne na mleku
2% bez cukru 250.00g sktadni-
ki: Mleko spozywcze 2% tlusz-
czu 98%, Kakao 16% proszek
2%

2. Chleb zytni razowy 50.00g

3. Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tlusz-
czu 10.00g

5. Ser z6lty gouda 50.00g

6. Pomidor 50.00g

7. Ogorek 50.00g

8. Mix satat 10.00g [sktadniki: wa-

rzywa w zmiennych propor-
cjach: Roszponka, Radichio ros-
so, Indivia frisee]

. Zupa pomidorowa z brazowym ryzem 400.00g

sktadniki: Woda wodociggowa 51%, Marchew 10%,
Ryz brazowy 9%, Cebula 5%, Pietruszka korzen 5%,
seler korzeniowy 5%, Porcja rosotowa z kurczaka
5%, Koncentrat pomidorowy 30% 4%, Por 3%, $mie-
tana 12% tluszczu 3%, Koper ogrodowy 1%, Pie-
truszka liscie 1%, Przyprawa Jarzynka 0%, Pieprz
czarny mielony 0%

. Pulpety rybne pieczone 100.00g sktadniki: 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%, Maka pszenna typ 500 1%

. Maliny 100.00g
. Wafle ryzowe 30.00g
. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

N

~

Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g

Maslo prawdziwe 82% thuszczu
10.00g

Jaja gotowane 100.00g sktadniki: jaja
kurze cale 100%

Pasztet klasyczny sojowy 113.00g
[sktadniki: Produkt bezglutenowy. Sterylizowa-
ny. Sktadniki woda, olej rzepakowy (bez GMO,
warzywa 12% (cebula, marchew, pietruszka),
bialko sejowe 6% (bez GMO), aromaty natu-
ralne, przyprawy (gorczyca), koncentrat pomi-
dorowy, skrobia kukurydziana, btonnik (gro-
chowy, bambusowy), sol morska.]

Satata 5.00g

Pomidor 100.00g

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

I1 $niadanie: Kefir 2% thuszczu 250.00g

Podwieczorek: Seler naciowy shupki 100.00g

IT kolacja: Sok pomidorowy 250.00g

Dobowa suma wartoSci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2186,6 kcal; Bialko: 91,3 g; Weglowodany: 274,92 g; w tym Cukry: 61,36 g; Thiszcze: 88 g; NKT: 21,3 g; Blonnik: 35,24 g; Sél: 7,25 g




Dzien: 4 - Sobota, 2025-08-16

I $sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki jeczmienne na mleku . Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g sktadniki: Woda wo-
2% 350.00¢ sktadniki: Mleko dociagowa 63%, Ziemniaki $rednio 13%, Mieszanka mrozo-
spozywcze 2% tluszczu 86%, nych warzyw 7 sktadnikowa 13%, Porcja rosotowa z kurcza- Chleb zytni razowy 50.00g
PlatKi jeczmienne 14% llif[‘ 51((%’ Marchev: 3 ‘V(;,O.{)olg(l;rt ;l/ﬁt'll(ralny 2% tluszz(;m:f%, 2. Chleb wieloziarnisty 50.00g
2. Chleb zytni razowy 50.00g 10/2! Ia)‘ptszenllia l‘y’p. 19 12’ cko sgozywlc;e o tiuszezu 3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g 0, Flctruszka liscie 170, Roper ogrodowy 1o czu 10.00g
4. Maslo prawdziwe 82% tlusz- Gulasz migsny z warzywami 230g duszony skladniki: Wie- 4. ParowKi jedyneczKi indyk
czu 10.00g przowina szynka surowa 26%, Marchew 26%, Brokul mrozo- pol premium 60.00g
5. Piers gotowana z indyka pre- ny 26%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 22% 5. Pomidor 100.00g
mium 50.00g . Kasza jeczmienna perlowa 140.00g 6. Salata 5.00g
6. Pomidor 90.00g ] 7. Herbata czarna bez cukru
7. Satata 10.00g . Suréwka 170.00g sktadniki: Marchew 59%, kalafior 29%, 250.00¢ sktadniki: Woda wo-
8. Herbata czarna bez cukru bulka tarta 6%, margaryna MR stynne 6% dociggowa 99%, Herbata czar-

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

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

ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

na 1%

I1 $niadanie: Jabtko 150.00g, Maslanka 250.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2306,8 kcal; Bialko: 87,7 g; Weglowodany: 345,97 g; w tym Cukry: 63,21 g; Thuszcze: 72 g; NKT: 20,6 g; Blonnik: 38,42 g; Sél: 6,27 g



Dzien: 5 - Niedziela, 2025-08-17
I $Sniadanie obiad kolacja
1. Kakao naturalne na mleku 1. Chleb zytni razowy 50.00g
2% bez cukru 250.00g sktadni- 8. Rosol z makaronem 400.00g skladniki: Woda 2. Chleb wieloziarnisty 50.00g
ki: Mleko spozywcze 2% thusz- wodociggowa 60%, Marchew 15%, Kurczak tuszka 13%, 3. Masto prawdziwe 82% tlusz-
czu 98%, Kakao 16% proszek Makaron dwujajeczny 10%, Pietruszka korzen 1%, Seler czu 10.00g
2% korzeniowy 1% 4. Jaja gotowane 100.00g sktadni-
2. Chleb zytni razowy 50.00g 9. Ryba z pieca 120.00g skladniki: Miruna 95%, Cytryna ki: Jaja Kurze cale 100%
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g 5%, Pieprz czarny mielony 0% 5. Margaryna MR stynne 10.00g
4. Maslo prawdziwe 82% tlusz- 10. Ziemniaki 280.00g 6. Pomidor 90.00g
czu 10.00g 11. Suréwka 55.00g sktadniki: Salata 64%, Jogurt naturalny 7. Satata 10.00g
5. Serek wiejski naturalny 2% thuszczu 36% 8. Bawarka 250.00g sktadniki:
200.00g 12. Gruszka 130.00g Woda wodociagowa 50%, Mleko
6. Pier$ gotowana z indyka pre- 13. Wafle ryzowe 30.00g spozyweze 2% thuszezu 49%,
mium 50.00g 14. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo- Herbata czarna 1%
7. Pomidor 100.00g ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

IT $niadanie: Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g

IT kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, maslo prawdziwe 82% t}. 5.00g, Schab pieczony 30.00g sktadniki: Schab wieprzowy bez
kosci 93%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Przyprawa Jarzynka 1%, Ziota prowansalskie 1%, Majeranek suszony 1%

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2229,6 kcal; Bialko: 111,8 g; Weglowodany: 298,24 g; w tym Cukry: 59,64 g; Thiszcze: 71,6 g; NKT: 19,6 g; Blonnik: 27,58 g; Sél: 6,39 g



Dzien: 6 — Poniedzialek, 2025-08-18
I Sniadanie obiad kolacja
1. Platki jeczmienne na mleku
o o Lo
2 4.350'00%3{1:;1 niki: M;gl(f/o 9. Barszcz czerwony niezabielany z ziemniakami 400.00g 1. Chleb zytni razowy 50.00g
;I;:tzlz’i“jci;mieonnlelslz:"z/u » skladniki: Ziemniaki $rednio 59%, Burak 21%, Marchew 2. Chleb wieloziarnisty 50.00g
i€ ° 9%, Porcja rosotowa z kurczaka 6%, Por 3%, Cytryna 1%, 3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-
Chleb zytni razowy 50.00g Koper ogrodowy 0%, Pieprz czarny mielony 0% ' czu 10 I())()g °
Chleb wieloziarnisty 50.00g 10. Udko z kurczalfa gotowane 150.00g sktadniki: Mieso z ud 4. Ogonéwka 50.00g
4. Maslo prawdziwe 82% thusz- kurczaka ze skdora 100%, Przyprawa Jarzynka 0% )
czu 10.00 . 5. Pomidor 90.00g
008 11. Ziemniaki 280.00g 6. Satata 10.00g
>. Szynka gotowana 50.00g 12. Sur6wka 140.00g skladniki: Brokuly 86%, Bulka tarta 7%, | . oo
6. Ser topiony 50.00 0 :
e .oplony . Margaryna MR slyn‘ne 7% o 250.00g sktadniki: Woda wodo-
7. Pomidor 100.00g 13. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo- ciggowa 99%, Herbata czarna
8. Herbata czarna bez cukru ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0% 1%
250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 99%, Herbata czarna
1%

I1 $niadanie: Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Marche stupki 100.00g

IT kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2167,2 kcal; Bialko: 100,4 g; Weglowodany: 290,47 g; w tym Cukry: 51,36 g; Thiszcze: 74,5 g; NKT: 22,2 g; Blonnik: 33,74 g; Sél: 6,55 g




Dzien: 7 - Wtorek, 2025-08-19

I sniadanie

obiad

kolacja

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82%
tluszczu 10.00g

4. Szynka konserwowa dro-
biowa 50.00¢g

5. Jogurt naturalny 2% thusz-
czu 150.00¢g

6. Platki owsiane 30.00g
7. Pomidor 100.00g

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

© Nk

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

Pulpety z migsa mieszanego. Gotowane 100.00g sktadniki:
Wieprzowina topatka 33%, Migso z ud kurczaka bez skory
33%, Bulki pszenne zwykle 13%, Marchew 13%, Jaja ku-
rze cale 5%, Pietruszka liscie 1%

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

Ziemniaki 280.00g
Pomidor 120.00g
Pomarancza 120.00g

Wafle ryzowe 30.00g
Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu

10.00g
Schab swojski gotowany 50.00g

. Jaja gotowane 50.00g sktadniki:

Jaja kurze cale 100%
Ogorek 50.00g

7. Pomidor 50.00g
. Bawarka 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 50%, Mleko spo-
zywcze 2% thuszczu 49%, Herba-
ta czarna 1%

I1 $niadanie; Grejpfrut 120.00g

Podwieczorek: chrupki kukurydziane 30.00g

II kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Schab swojski gotowany 30.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$c energetyczna: 2218,6 kcal; Bialke: 105,8 g; Weglowodany: 308,9 g; w tym Cukry: 53,53 g; Thuszcze: 69,3 g; NKT: 15,5g; Blonnik: 32,03 g; Sol: 6,46 g




Dzien: 8 - Sroda, 2025-08-20

I Sniadanie

obiad

kolacja

. Makaron na mleku 2%

350.00g sktadniki: Mleko spo-
zywcze 2% thuszezu 90%, Ma-
karon bez jajeczny 10%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% thuszczu

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-
ciaggowa 99%, Herbata czarna 1%

. Krupnik jeczmienny na miesie drobiowym 400.00g sktad-

niki: Woda wodociggowa 53%, Ziemniaki $rednio 13%,
Marchew 10%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadniko-
wa S 10%, Kasza jeczmienna perlowa 8%, Porcja rosoto-
wa z kurczaka 5%, Koper ogrodowy 3%

. Risotto z migsem i warzywami 220.00g duszone skladniki:

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

. Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak

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

. Papryka zielona stupki 100.00g

Chrupki kukurydziane 30.00g

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

ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% thusz-

czu 10.00g

. Poledwica z piersi indyka

50.00g
Satata 10.00g

6. Pomidor 90.00g

. Herbata czarna bez cukru

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

IT $niadanie: Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Sok pomidorowy 250.00g

IT kolacja: chleb zytni razowy 50.00g, masto prawdziwe 82% tl. 5.00g, poledwica z piersi indyka 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2157,2 kcal; Bialko: 91,4 g; Weglowodany: 295,42 g; w tym Cukry: 46,03 g; Thuszcze: 74,9 g; NKT: 15,9 g; Blonnik: 32,24 g; Sél: 6,27 g




Dzien: 9 - Czwartek, 2025-08-21
I Sniadanie obiad kolacja
1. Platki owsiane na mleku 2% tluszczu ) o
350.00g sktadniki: Mleko spozywcze . Rosol V/ ma:(aronem 400.0(?g sktadniki: Woda Wf))dO- Chleh svini 50.00
2% thuszczu 87%, Platki owsiane ciggowa 54%, Marchew 15%, K}lrczak tuszka 13%, . €b zytnl razowy 50.00g
13% Makaron dwujajeczny 10%, Pietruszka korzen 8%, 2. Chleb wieloziarnisty 50.00g
Chleb Zytni razowy 50.00g Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy 1% | . Maslo prawdziwe 82% thusz-
3. Chleb wieloziarnisty 50.00 Schab duszony 120.00g sktadniki: Schab wieprzowy czu 10.00g
' €b wie ozm.rnlstyo = bez kosci 94%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Ba- . Paréwki jedyneczki indyk
4. Maslo prawdziwe 82% ttuszczu zylia suszona 1%, Majeranek suszony 0%, Sol biata pol premium 60.00g
10.00g 0% Pomidor 90.00g
S. Piers gotowana z indyka premium . Ziemniaki 280.00g . Satata 10.00g
g0.00g - 50.00 . Surowka 140.00g sktadniki: Fasolka szparagowa 86%, 7. Bawarka 250.00¢g sktadniki:
6. Ser twarogowy poltlusty 50.00g Bulka tarta 7%, Margaryna MR slynne 7% Woda wodociggowa 50%,
7. Salata 10.00g . Pomarancza 240.00g Mieko spozywcze 2% thusz-
8. Pomidor 90.00g . Wafle ryzowe 30.00g czu 49%, Herbata czarna 1%
o Herbatg czarna bez C“k‘.'“ 250.00g . Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda
sktadniki: Woda wodociagowa 99%, doci 84%  Jablko 16%. Aronia 0%
Herbata czarna 1% wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

I1 $niadanie: Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 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: 2452,9 kcal; Bialko: 109,3 g; Weglowodany: 333,15 g; w tym Cukry: 67,44 g; Thuszcze: 83,6 g; NKT: 23,8 g; Blonnik: 35,11 g; Sél: 6,07 g
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I $sniadanie

obiad

kolacja

. Kawa inka na mleku 2% bez cu-

kru 250.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 98%,
Kawa INKA 2%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% thuszczu

10.00g
Serek wiejski naturalny 200.00g

Jaja gotowane 100.00g skiadniki:
Jaja kurze cale 100%

7. Pomidor 50.00g

Ogoérek 50.00g

. Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400.00g sktadniki: Wo-

da wodociggowa 50%, Kalafior mrozony 18%, Ziemniaki
srednio 13%, Marchew 10%, Mieszanka mrozonych wa-

rzyw 7 skladnikowa 7%, Jogurt naturalny 2% tluszczu
3%, Koper ogrodowy 1%, Pietruszka li§cie 1%

. Makaron z bialym serem gotowany 200.00g skiadniki:

Makaron bez jajeczny 63%, Ser twarogowy péltlusty
32%, Maslo prawdziwe 82% tluszczu 5%

. Gruszka 130.00g
4. Sok pomidorowy 250.00g
5. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% thusz-

czu 10.00g

. Pasta z ryby 145.00g sktadni-

ki: Ryba z pieca 69% (sktad-
niki: Miruna 95%, Cytryna
5%, So6l biata 0%), Marchew
28%, Oliwa z oliwek 3%

5. Pomidor 100.00g

6. Herbata czarna bez cukru

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

IT $niadanie: Chrupki kukurydziane 30.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2200,1 kcal; Bialko: 107 g; Weglowodany: 306,66 g; w tym Cukry: 51,49 g; Tluszcze: 67,3 g; NKT: 16,7 g; Blonnik: 30,53 g; Sél: 5,95 g



