JAD¥ . OSPIS 03.08.2025r. - 12.08.2025r.
DIETA F ATWOSTRAWNA

Dzien: 1 - Niedziela, 2025-08-03

I $niadanie obiad kolacja

1. Zupa pomidorowa z ryzem niezabielana 400.00g sk}adni-
ki: Woda wodociggowa 66%, Marchew 13%, Wtoszczyzna
krojona w paski mrozona 10%, Ryz biaty 8%, Porcja rosoto-
wa z kurczaka 3%, Koncentrat pomidorowy 30% 1%, Maka

1. Kakao naturalne na mleku 2% pszenna typ 500 0%, Pietruszka liScie 0%, Koper ogrodo-
z cukrem 250.00g sktadniki: wy 0%, Sol biata 0% Chleb baltonowski 75.00g
Mieko spozywcze 2% tluszczu 2. Schab duszony 120.00g sktadniki: Schab wieprzowy bez

2. Maslo prawdziwe 82%

94%, Cukier 4%, Kakao 16%
thuszczu 10.00g

kosci 94%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Bazylia
proszek 2%

suszona 1%, Majeranek suszony 0%, Soél biata 0%

2. Chleb baltonowski 75.00g i ki 3. Piers gotowana z indyka
3. Maslo prawdziwe 82% tlusz- 3. Ziemniaki 280.00g premium 50.00g

czu 10.00g 4. Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Brokuly mrozone 4 Pomidor 100.00
4. Poledwica sopocka 50.00g 87%, Bulka tarta 7%, Margaryna mr slynne 6% ’ 8
5. Pomidor 100.00g 5. Ciasto piaskowe 60.00g skiadniki: Jaja kurze cale 28%, > glse(;b(? (‘;a Zﬁ;ﬁiiﬁu\ggg
6. Satata 10.00g Maslo ekstra 23%, Cukier 18%, Maka pszenna typ 500 4 g 95%. Cuki
7. Jaja gotowane 50.00g sktadni- wodociagowa 7570, Lukier

18%, Skrobia ziemniaczana 11%, Cukier z prawdziwa 4%, Herbata czarna 1%
wanilia 2%
6. Pomarancza 200.00g
7. Chalka 50.00g

8. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

ki: Jaja kurze cale 100%
8. Midd pszczeli 30.00g

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Margaryna mr roslinne 5.00g, Ser twarogowy péltlusty 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2081,4 kcal; Biatko: 85,4 g; Weglowodany: 311,24 g; w tym Cukry: 78,67 g; Thuszcze: 60,3 g; NKT: 15,3 g; Blonnik: 24,13 g; Sél: 5,32 g



Dzien: 2 - Poniedzialek, 2025-08-04

I $Sniadanie obiad kolacja

1. Platki orkiszowe pelnoziar-
niste na mleku 2% 350.00g

sktadniki: Mleko spozyweze 1. Rosol z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wodociagowa

2% tluszczu 86%, Platki 58%, Marchew 18%, Kurczak tuszka 13%, Makaron dwuja-
orkiszowe pelnoziarniste jeczny 10%, Pietruszka korzen 1%, Koper ogrodowy 1%, Pie- 1. Chleb baltonowski 75.00g
14% truszka liscie 1%, Sol biata 0% D. Maslo prawdziwe 82%
Chleb baltonowski 75.00g 2. Udko z kurczaka gotowane 150.00g sktadniki: Mieso z ud thuszczu 10.00g
3. Maslo prawdziwe 82% kurczaka ze skérg 100%, Przyprawa Jarzynka 0% 3. Poledwica z piersi indyka
thuszezu 10.00g 3. Ziemniaki 280.00g , 50.00g
4. ?(?Z)I})ka z piersi kurczaka 4. Warzywa gotowane 150.00g skladniki: Kalafior mrozony 5' IS)ZII: ES?Bgoodgog
. g . .
5. Diem truskawkowy nisko- 87.%, Bu.lka tarta 7%, Margar'yl‘la m.r slynne 6% ) 6. Ser twarogowy polttusty
stodzony 50.00g 5. Ciasto piaskowe 60.00g sktadniki: Jaja kurze cale 28%, 50.00g
. Maslo ekstra 23%, Cukier 18%, Maka pszenna typ 500 7. Herbata czarna z cukrem
6. Pomidor 90.00g o ) _ _ . “0
. . 18%, Skrobia ziemniaczana 11%, Cukier z prawdziwa wanilig 250.00g skfadniki: Woda wo-
7. Mix salat lOOOg [sktadniki: 20/, dOCingWﬁ 95%’ Cukier 4%,
warzywa w zmiennych propor- . Herbata czarna 1%
cjach: Roszponka, Radichio rosso, 6. Brzoskwinia 85.00g

Indivia frisee] 7
8. Herbata czarna z cukrem
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 95%, Cukier
4%, Herbata czarna 1%

. Drozdzéwka z dzemem 80.00g

8. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

I kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Margaryna mr ro$linne 5.00g, Poledwica z piersi indyka 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2316,6 kcal; Bialke: 112,2 g; Weglowodany: 337,32 g; w tym Cukry: 81,63 g; Thiszcze: 63,2 g; NKT: 17,1 g; Blonnik: 25,64 g; Sél: 6,06 g



Dzien: 3 - Wtorek, 2025-08-05

I Sniadanie

obiad

kolacja

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

Chleb baltonowski 75.00g

. 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% thuszczu 2%,
Marchew 2%, Pietruszka liscie 0%, Maka pszenna
typ 500 0%

. Dorsz. pulpety pieczone 100.00g sktadniki: Dorsz

1. Chleb baltonowski 75.00g

3 o
3. Maslo prawdziwe 82% atlantycki filet bez skéry mrozony 62%, Marchew 2. 11\1[)&5(1)0 prawdziwe 82% tluszczu
fluszezu 10.00g 9%, Bulki pszenne zwykle 6%, Por 6%, Jaja kurze A g .
' cale 5%, Bulka tarta 3%, Pietruszka korzen 3%, 3. Kietbasa drobiowa 50.00g
Polgdwica sopocka 60.00g Seler korzeniowy 3%, Olej rzepakowy uniwersalny 4. Ser twarogowy polthusty 50.00g
Miod pszezeli 50.00g 2% o 5. Pomidor 90.00g
Jabtko 150.00g . Ziemniaki 280.00g 6. Herbata czarna z cukrem 250.00g

A P AL

Pomidor 100.00g
Satata 5.00g

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

. Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Bu-

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

5. Wafle ryzowe naturalne 30.00g
6. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

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

sktadniki: Woda wodociaggowa 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:

Wartosc¢ energetyczna: 2171,1 kcal; Bialke: 89,3 g; Weglowodany: 339,86 g; w tym Cukry: 87,99 g; Tluiszcze: 56 g; NKT: 10,6 g; Blonnik: 25,06 g; Sol: 3,66 g



Dzien: 4 - Sroda, 2025-08-06

I sniadanie

obiad

kolacja

Kawa inka na mleku 2%
bez cukru 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thusz-
czu 94%, Cukier 4%, Kawa
INKA 2%

Chleb baltonowski 70.00g
Masto prawdziwe 82%
thuszczu 10.00g

Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g skladniki: 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% tluszczu
3%, Maka pszenna typ 500 1%, Mleko spozywcze 2%
thuszcezu 1%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy 1%

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

Chleb baltonowski 75.00g

. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g

Schab pieczony z rekawa
60.00g sktadniki: Schab wieprzo-
wy bez koSci 93%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%, Przyprawa Jarzyn-
ka 1%, Ziota prowansalskie 1%,

4. Pasztet drobiowy podlaski 22%, Majeranek suszony 1%
5 g;(g)?li(: Islg.t(l)l(:'%llny 2% thusz- 3. Kasza jeczmienna perlowa 140.00g 4. Pomidor 100.00g
czu 150.00g 4. Marchew oproészana 150.00g sktadniki: Marchew 87%, Bul- Satata 5.00g
6. Platki owsiane 30.00g ka tarta 7%, Margaryna MR Stynne 7% 6. Herbata czarna z cukrem
7. Miod pszczeli 30.00g 5. Jabtko 150.00g 250.00g sktadniki: Woda wo-
8. Pomidor 100.00g 6. Ciasto drozdzowe 50.00g dociggowa 95%, Cukier 4%,

7. Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

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

Herbata czarna 1%

IT kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2334,4 kcal; Bialko: 81,2 g; Weglowodany: 355,4 g; w tym Cukry: 83,04 g; Thiszcze: 71,9 g; NKT: 20,4 g; Blonnik: 30,14 g; Sél: 3,92 g



Dzien: 5 - Czwartek, 2025-08-07

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Kasza manna na mleku 2%
350.00¢g sktadniki: Mleko spo-
zywcze 2% thuszczu 90%,
Kasza manna 10%

2. Chleb baltonowski 75.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-
czu 10.00g

4. Parowkowa z kurczaka spizar-

nia G0.00g [sktadniki: Mieso z kur-
czaka 92%, przyprawy naturalne, woda,
s6l, biatko wieprzowe,cukier, syrop klo-
nowy, substancja konserwujaca: azotyn
sodu, naturalna ostonka wieprzowa.]

5. Serek wiejski naturalny
200.00g

6. Dzem wisniowy niskostodzony

30.00g

Jabtko 150.00g

Pomidor 50.00g

Satata 5.00g

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

= o 0

. Krupnik jeczmienny na migsie drobiowym 350.00g

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

sktadnikowa S 10%, Kasza jeczmienna perlowa 8%,

Porcja rosotowa z kurczaka 5%, Koper ogrodowy 3%

. Filet z piersi kurczaka duszony w ziolach 120.00g

sktadniki: Migso z piersi kurczaka bez skory 95%, Maka
pszenna typ 500 5%, Ziota prowansalskie 0%, Bazylia
suszona 0%

Ziemniaki 280.00g

. Warzywa gotowane oproszane 160.00g sktadniki: Brokuty

mrozone 31%, Marchew 31%, Kalafior mrozony 31%,
Bulka tarta 7%

5. Nektarynka 110.00g
6. Chatka 50.00g
7. Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wo-

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

N

oWk w

Chleb baltonowski 75.00g
Masto prawdziwe 82% thusz-
czu 10.00g

Ogonoéwka 50.00g

Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

Kawa inka na mleku 2% bez
cukru 250.00g sktadniki: Mle-
ko spozywcze 2% thuszczu
94%, Cukier 4%, Kawa INKA
2%

IT kolacja: Sok pomidorowy 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2225,5 kcal; Bialkoe: 110,4 g; Weglowodany: 334,64 g; w tym Cukry: 88,19 g; Thiszcze: 55,4 g; NKT: 10,5 g; Blonnik: 27,18 g; Sél: 4,84 g




Dzien: 6 - Piatek, 2025-08-08

I sniadanie

obiad

Kolacja

Platki jeczmienne na mleku
2% 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu 86%,
Platki jeczmienne 14%

Chleb baltonowski 75.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-

S A

czu 10.00g

Jaja gotowane 100.00g sktad-
niki: Jaja Kurze cale 100%

Pomidor 100.00g
Satata 5.00g
Midd pszczeli 50.00g

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

. Zupa jarzynowa z ryzem 400.00g sktadniki: Porcja roso-

towa z kurczaka 30%, Marchew 16%, Mieszanka mrozo-
nych warzyw 7 sktadnikowa 14%, Kalafior mrozony 12%,
Brokuly mrozone 8%, Ryz bialy 5%, Jogurt naturalny
2% thuszczu 4%, Mleko spozywceze 2% tluszczu 4%,
Pietruszka liscie 3%, Koper ogrodowy 3%

. Ryba po grecku duszona z parowaniem 220.00g sktadni-

ki: Dorsz atlantycki filet bez skory mrozony 50%, Pomi-
dor 30%, Marchew 13%, Pietruszka korzen 5%, Cytryna
1%, Majeranek suszony 1%

. Ziemniaki 280.00g

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

5. Banan 120.00g
6. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g skladniki: Woda wo-

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

1. Chleb baltonowski 75.00g

NSk

Masto prawdziwe 82% tlusz-
czu 10.00g

Salatka jarzynowa z jabl-
kiem tradycyjna 150.00g
skladniki: Ziemniaki 33%,
Marchew 27%, Jaja gotowane
17%, Jabtko 10%, Kukurydza
konserwowa 7%, Olej rzepa-
kowy uniwersalny 7%, Sol
biata 0%

Jabtko 150.00g
Pomidor 90.00g
Satata 10.00g

Herbata czarna z cukrem
250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 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:

Warto$c¢ energetyczna: 2414,6 kcal; Bialko: 102 g; Weglowodany: 363,03 g; w tym Cukry: 94,53 g; Thuszcze: 68,7 g; NKT: 14,8 g; Blonnik: 32,1 g; Soél: 3,81 g




Dzien: 7 - Sobota, 2025-08-09

I $sniadanie obiad Kolacja
1. Ryz na mleku 2% tluszczu 1. Zupa pomidorowa z ziemniakami 400.00g skladniki:
350.00g sktadniki: Mleko Woda wodociggowa 55%, Ziemniaki $rednio 18%, Mar-
spozywcze 2% tluszczu chew 15%, Pietruszka korzen 5%, Koncentrat pomidorowy 1. Chleb baltonowski 75.00g
90%, Ryz biaty 10% 30% 4%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 3%, Pietruszka .
. ’ ’ 2. Mast d 82% ti
2. Chleb baltonowski 75.00g liscie 1%, Koper ogrodowy 1%, S6l biata 0% 1 ()a(f()o prawdziwe 82% tluszczu
3. Maslo prawdziwe 82% ) K faszy | . . . 3 S nlga otowana 50.00
tuszezu 10.00g - Kaszotto z kaszy jeczmiennej z migsem i warzywami . Szy g 00g
4. Pardwkowa z kurczaka spi- 2§0.00g skoladmkl: Mleszapka mrozonych v&;arzyvy 7 sklad- 4. Jaja gotowane 50.00g skiadniki:
Zarnia 70.00g [skladniki: Mieso z nikowa 39%, Kasza jeczmienna pertowa 34%, Wieprzowi- Jaja kurze cale 100%

na szynka surowa 27%

kurczaka 92%, przyprawy naturalne, 5. Pomidor 100 OOg
da, sol, biatko wi cukier, . o . .

syrop Klonowy, substoncia konserwa- | 3+ Warzywa gotowane oproszane 150.00g skiadniki: Brokuty 6. Bawarka 250.00g skladniki:

jaca: azotyn sodu, naturalna ostonka mr?,zone 87%, Margaryna mr sltynne 6,5%, Bulka tarta Woda wodociagowa 50%, Mleko
s ‘glgi’:{gg]loo 00 6,5% spozywcze 2% thuszczu 45%,
6' Herbata czarﬁa zgcukrem 4. Arbuz 200.00g cukier 4 %, Herbata czarna 1%

250.00g sktadniki: Woda 5. Herbatniki 40.00g

wodociagowa 95%, Cukier 6. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-

4%, Herbata czarna 1% dociagowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Szynka gotowana 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2246,5 kcal; Bialko: 89,5 g; Weglowodany: 321,41 g; w tym Cukry: 79,67 g; Thiszcze: 70,9 g; NKT: 17,8 g; Blonnik: 17,98 g; Sol: 6,97 g



Dzien: 8 - Niedziela, 2025-08-10

I Sniadanie

obiad

kolacja

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

. Rosot z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wodociago-

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

Schab pieczony z rekawa 120.00g sktadniki: Schab wie-

przowy bez kosci 93%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%,

Chleb baltonowski 75.00g

. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 10.00g
Poledwica z piersi indyka
50.00g

2. Chleb baltonoyvski 75.00g Przyprawa Jarzynka 1%, Ziota prowansalskie 1%, Majera- 4. Jogurt naturalny 2% tlusz-
3. Mas;(()) [())Bawdzme 82% tlusz- nek suszony 1% czu 150.00g
czu 10.00g . o 5. Platki owsiane 30.00
4. Piers gotowana z indyka : Z1emn1a1.<1 280.00g . . o 6. Pomidor 90.00g :
50.00g 4. Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak 7. Satata 10.00g
5. Serek wiejski lekki 150.00g 61%, Jabtko 34%, Olej rzepakowy uniwersalny 5% 8 Herbata czarna z cukrem
6. Pomidor 90.00g . Jabtko 150.00g 250.00g sktadniki: Woda wo-
7. Satata 10.00g

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

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

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2079,2 kcal; Biatke: 101,5 g; Weglowodany: 283,48 g; w tym Cukry: 84,08 g; Thiszcze: 64,8 g; NKT: 15,5g; Blonnik: 22,35 g; Sél: 5,63 g



Dzien: 9 - Poniedzialek, 2025-08-11

I sniadanie

obiad

kolacja

Platki owsiane na mleku 2% thusz-
czu 350.00g sktadniki: Mleko spo-
zywcze 2% thuszczu 87%, Platki

. Zupa koperkowa z ryzem 400.00g sktadniki: Woda

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

. o 1. Chleb baltonowski 75.00g
owsiane 13% ) . Dorsz. pulpety pieczone 100.00g sktadniki: Dorsz 2. Maslo prawdziwe 82%
2. Chleb baltonoszkl 75.00g atlantyckKi filet bez skéry mrozony 66%, Marchew thuszezu
3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu 10%, Bulki pszenne zwykle 7%, Jaja kurze cale 3. Szynka konserwowa dro-
4. Szynka z indyka GP.OOg 5%, Bulka tarta 3%, Pietruszka korzen 3%, Seler biowa 50.00g
5. Ser twarogowy péltiusty 50.00g korzeniowy 3%, Olej rzepakowy uniwersalny 2% 4. Pomidor 90.00g
6. Dzem truskawkowy niskostodzony ) o
50.00g . Ziemniaki 280.00g 5. Salata .10.00g ,
7. Jabtko 150.00g . Warzywa gotowane oproszane 140.00g sktadniki: Fa- 6. ll)<e azv‘::ﬂl::‘l;azgz I(;j()leksllzlzd/:li-
8. Mix satat 10.00g [sktadniki: warzywa solka szparagowa mrozona 86%, Bulka tarta 7%, Ii- Mleko s oi. Wgcze 20,
w zmiennych proporcjach: Roszponka, Margaryna mr stynne 7% ttuszezu 9 4&) )éukier 4(;:)
Radichio rosso, Indivia frisee] 5. Brzoskwinia 85.00g Kawa INKA 2’% ’
9. Herbata czarna z cukrem 250.00g

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

6. Drozdzowka z jablkiem 80.00g
. Kompot ze swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

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

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2224,3 kcal; Bialko: 96,1 g; Weglowodany: 348,9 g; w tym Cukry: 96,27 g; Thiszcze: 54,8 g; NKT: 15,8 g; Blonnik: 24,67 g; Sél: 5,13 g



Dzien: 10 - Wtorek, 2025-08-12

I sniadanie

obiad

kolacja

Kawa inka na mleku 2% bez
cukru 250.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu 94%,
Cukier 4%, Kawa INKA 2%
Chleb baltonowski 75.00g
Maslo prawdziwe 82% tluszczu

. Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami bez glutenu

400.00g sktadniki: Woda wodociagowa 47%, Burak 25%,
Ziemniaki Srednio 13%, Marchew 10%, Jogurt naturalny
2% thuszczu 4%, Maka pszenna typ 500 2%, Koper
ogrodowy 0%, Pietruszka liScie 0%

. 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%,

10.00g Maka pszenna typ 500 5%, Skrobia ziemniaczana 2%
4. Ogonéwka 50.00g o Sos koperkowy 20.00g sktadniki: Jogurt naturalny 2%
5. Jaja gotowane 50.00g skfadniki: tluszezu 44%, Koper ogrodowy 28%, Maka pszenna typ
Jaja kurze cale 100% 500 28%
6. Ser twarogowy poltlusty 50.00g . o
7. Miéd pszezeli 30.00g 4. Ziemniaki 280.00g
8. Jabtko 150.00g Satata z kefirem 47.00g sktadniki Satata 75%, Kefir 2%
9. Satata 10.00g thuszczu 21%, Koper ogrodowy 4%

6. Banan 120.00g

Kompot ze sSwiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociagowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

w

AN

Chleb baltonowski 75.00g
Masto prawdziwe 82%
tluszczu 10.00g

Szynka gotowana 50.00g
Jogurt naturalny 2% thusz-
czu 150.00g

Platki owsiane 30.00g
Pomidor 100.00g

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

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2114,7 kcal; Bialko: 87,9 g; Weglowodany: 325,99 g; w tym Cukry: 90,62 g; Thuszcze: 56,3 g; NKT: 11,5 g; Blonnik: 23,86 g; Sél: 4,8 g




