JADE.OSPIS 30.01.2026tr. - 08.02.2026r.

DIETA FATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM FATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

Dzien: 1 - Piatek, 2026-01-30

I Sniadanie

Obiad

kolacja

. Platki orkiszowe pelnoziarniste
na mleku 2% 350.00¢g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thuszczu
86%, Platki orkiszowe pelno-
ziarniste 14%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tluszczu

10.00g
. Serek wiejski naturalny 200.00g
6. Pomidor 100.00g

7. Mix satat 10.00g [sktadniki: warzywa

w zmiennych proporcjach: Roszponka,
Radichio rosso, Indivia frisee]

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

. Zupa jarzynowa bezmleczna 400.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 49%, Ziemniaki $rednio 13%, Marchew 10%, Fa-
sola szparagowa 10%, Mieszanka mrozonych warzyw 7
sktadnikowa 8%, Kalafior 5%, Brokuty mrozone 5%, Maka
pszenna typ 500 0%, Pietruszka liScie 0%, Koper ogrodowy
0%

. Jaja gotowane 2016 100.00g sktadniki: Jaja kurze cale

100%

Sos koperkowo - jogurtowy 30.00g sktadniki: Jogurt natu-
ralny 2% thuszczu 93%, Koper ogrodowy 7%

4. Ziemniaki 280.00g
5. Marchew oprdészana 150.00g sktadniki: Marchew 87%, Bul-

ka tarta 7%, Margaryna MR Slynne 7%
Gruszka 130.00g

7. Wafle ryzowe naturalne 30.00g
8. 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%

thuszczu 10.00g

. Pasta z ryby z marchewka

100.00g sktadniki: Miruna
58%, Marchew 29%, Pie-
truszka korzen 7%, Olej rze-
pakowy uniwersalny 5%, Sol
biata 0%

5. Pomidor 100.00g

6. Herbata czarna bez cukru

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

II $niadanie: Grejpfrut 120.00g

Podwieczorek: Sok pomidorowy 250.00g

IT kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, Margaryna MR stynne 5.00g, Ser z6lty gouda 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2186,9 kcal; Bialko: 94,7 g; Weglowodany: 308,8 g; w tym Cukry: 58,2 g; Thiszcze: 72,6 g; NKT: 22,4 g; Blonnik: 40,39 g; Sél: 6,85 g



Dzien: 2 - Sobota, 2026-01-31
I sSniadanie obiad kolacja
1. Platki jaglane na mleku 2%
350.00g sktadniki: Mleko spo- 1. Zupa brokutowa z ziemniakami 400.00g sktadniki: Woda wo- 1. Chleb zytni razowy 50.00g
zyweze 2% tluszezu 87%, Platki dociagowa 70%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa| 2. Chleb wieloziarnisty
jaglane 13% S 13%, Ziemniaki $rednio 7%, Brokuty 5%, Porcja rosotowa z 50.00g
2. Chleb zytni razowy 50.00g kurczaka 3%, Marchew 3%, Pietruszka liScie 1%, Koper ogro- 3. Maslo prawdziwe 82%
3. Chleb wieloziarnisty 50.00g dowy 1% tluszczu 10.00g
4. Maslo prawdziwe 82% tluszczu 2. Sos migsny do makaronu duszony 150.00¢g sktadniki: Wie- 4. Szynka konserwowa dro-
10.00g przowina topatka 52%, Marchew 31%, Wloszczyzna krojona w biowa 50.00g
5. Parowkowa z kurczaka spizarnia paski mrozona 6%, Koncentrat pomidorowy 30% 5%, Olej rze- 5. Jogurt naturalny 2%
70.00g [sktadniki: Migso z kurczaka pakowy uniwersalny 4%, Maka pszenna typ 500 2%, Przy- tluszcezu 150.00g
9‘,2%’ przyprawy natur,alne’ woda, sol, prawa Jarzynka 0% 6. Ogobrek 50.00g
biatko wieprzowe,cukier, syrop klono- L. . . .
wy, substancja konserwujaca: azotyn so- 3. Makaron bez jajeczny pelnoziarnisty 90.00g 7. Pomidor 50.00g
du, naturalna ostonka wieprzowa.] 4. Margaryna MR stynne 3.00g 8. Herbata czarna bez cukru
6. Pomidor 100.00g 5. Jablko 150.00g 250.00g sktadniki: Woda
7. Herbata czarna bez cukru 250.00g 6. Maslanka mragowska naturalna 250.00g wodociggowa 99%, Herbata
sktadniki: Woda wodociagowa 7. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodocia- czarna 1%
99%, Herbata czarna 1% gowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

II $niadanie: Kiwi 80.00g

Podwieczorek: Marchew shupki 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:

Warto$¢ energetyczna: 2174,2 kcal; Bialko: 91,8 g; Weglowodany: 286,82 g; w tym Cukry: 60,23 g; Thuszcze: 78,3 g; NKT: 19,8 g; Blonnik: 22,81 g; Sél: 7,28 g



Dzien: 3 - Niedziela, 2026-02-01

I Sniadanie

obiad

kolacja

8.

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

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

Masto prawdziwe 82% tlusz-
czu 10.00g

Pasztet drobiowy podlaski
DROSED (mleko, soja, pszeni-
ca) 50.00g

6. Pomidor 100.00g

Jogurt naturalny 2% tluszczu
150.00g

Platki owsiane 20.00g

. Zupa pomidorowa z ryzem niezabielana 400.00g

sktadniki: Woda wodociggowa 69%, Marchew 13%,
Wiloszczyzna krojona w paski mrozona 11%, Ryz bia-
ty 5%, Koncentrat pomidorowy 30% 1%, Maka
pszenna typ 500 0%, Pietruszka liscie 0%

. Ryba z pieca 120.00g sktadniki: Miruna 95%, Cy-

tryna 5%, Sol biata 0%
Ziemniaki 280.00g

. Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Mieszanka

mrozonych warzyw 7 skladnikowa 86%, Bulka tarta
7%, Margaryna MR slynne 7%

5. Pomarancza 120.00g

Chrupki kukurydziane 30.00g

. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

W N

N s

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

Mastlo prawdziwe 82% thuszczu
10.00g

Piers$ gotowana z indyka 50.00g
Ser zo6lty gouda 50.00g

Pomidor 100.00g

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

II $niadanie: Seler naciowy shupki 100.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g

II kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Margaryna MR stynne 5.00g, Piers gotowana z indyka 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$c¢ energetyczna: 2105,5 kcal; Bialko: 86,7 g; Weglowodany: 289,21 g; w tym Cukry: 59,13 g; Thiszcze: 74 g; NKT: 22,9 g; Blonnik: 32,22 g; Sél: 7,08 g




Dzien: 4 - Poniedzialek, 2026-02-02
I Sniadanie obiad kolacja
1. Platki owsiane na mleku 2% o
thuszezu 350.00g sktadniki: 1. Zupaz fasoli szparagowej 40_0.00g sktadniki: Woda Wodo-
Mieko spozywcze 2% tluszcezu ;1%%00/\’V&F53(V10, Mieszanka m]r;);OHZy'Ch w'arlfy\,)v 7d slfialdlnol/kowa 1. Chleb zytni razowy 50.00g
87%, Platki owsiane 13% 0, Fasola szparagowa 11%, Ziemniaki $rednio 11%, .
’ L. ’ Marchew 10%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 3%, Pietrusz- Chleb wieloziarnisty 50.00g
2. Chleb zytni razowy 50.00g ka liscie 0%, Maka pszenna typ 500 0% 3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-
Chleb wieloziarnisty 50.00g 2. Schab duszony 120.00g sktadniki: Schab wieprzowy bez ko- czu 10.00g .
4. Maslo prawdziwe 82% tlusz- Sci 94%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Bazylia suszona 4. Szynka wiejska 60.00g
czu 10.00g 1%, Majeranek suszony 0%, S6l biata 0% 5. Serek wiejski lekki 150.00g
5. Poledwica sopocka 60.00g 3. Ziemniaki 280.00g 6. Pomidor 100.00g
2 7. Herbat b kru
6. Ser z.olty gouda 30.00g 4. Surowka ze §wiezych warzyw 150.00g sktadniki: Marchew 2 ;(;.anz (;i?;?iiikeizz\iz) da wo-
7. Pomidor 100.00g 67%, Jabtko 33% dociagowa 99%, Herbata czar-
8 Herbata czarna bez cukru 5. Wafle ryzowe naturalne 30.00g na 1%
250.00g sktadniki: Woda wodo- 6. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
i:;gowa 99%, Herbata czarna ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%
(]

I1 sniadanie: Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2193,7 kcal; Bialke: 110,1 g; Weglowodany: 290,02 g; w tym Cukry: 54,38 g; Thuszcze: 72,7 g; NKT: 22,2 g; Blonnik: 31 g; Sél: 6,74 g



Dzien: 5 - Wtorek, 2026-02-03

I $Sniadanie obiad kolacja

1. Platki jeczmienne na mleku
2% 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu 86%, L.
Platki jeczmienne 14% Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb zytni razowy 50.00g Chleb wieloziarnisty 50.00g

1. Rosél z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wodociago- 3. Maslo prawdziwe 82% thusz-

Chleb wieloziarnisty 50.00g wa 60%, Marchew 15%, Kurczak tuszka 13%, Makaron czu 10.00g
4. Maslo prawdziwe 82% thusz- dwujajeczny 10%, Pietruszka korzen 1%, Seler korzenio- ) )
czu 10.00g wy 1% 4. Pasta z wedliny 80.00g sktadni-

ki: Szynka delikatesowa z kur-

5. Piers gotowana z indyka 2. Udko z kurczaka gotowane 150.00g sktadniki: Mieso z ud czaka 63%, Jaja kurze cale
50.00¢g kurczaka ze skora 100%, Przyprawa Jarzynka 0% 26%, Margaryna MR Slynne

6. Jaja gotowane 50.00g sktadni- 3. Ziemniaki 280.00g 11%
ki: Jaja kurze cale 100% 4. Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Kalafior mrozony 5. Pomidor 100.00g

7. Pomidor 100.00g 87%, Bulka tarta 7%, Margaryna MR stynne 6% 6. Herbata czarna bez cukru

8. Mix satat 10.00g [skfadniki: warzy- 5. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo- 250.00g sktadniki: Woda wodo-
wa w zmiennych proporcjach: Rosz- ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0% ciagowa 99%, Herbata czarna
ponka, Radichio rosso, Indivia frisee] 1%

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

I1 sniadanie: Mandarynki 130.00g, Chrupki kukurydziane 25.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g

1T kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g, platki owsiane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2341,1 kcal; Bialkoe: 105,3 g; Weglowodany: 308,89 g; w tym Cukry: 49,57 g; Thiszcze: 83,3 g; NKT: 22,3 g; Blonnik: 32,86 g; Sél: 6,54 g



Dzien: 6 — Sroda, 2026-02-04

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Makaron na mleku 2%
350.00g sktadniki: Mleko spo- 1.
zywcze 2% thuszezu 90%, Ma-
karon bez jajeczny 10%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

2.
4. Maslo prawdziwe 82% thusz-
czu 10.00g 3
5. Paréwki jedyneczki premium '
60.00g
6. Mixtett ser topiony kremowy
w tréjkacikach 45.00g S

7. Pomidor 100.00g

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

Krupnik jeczmienny na migsie drobiowym 400.00g sktad-
niki: Woda wodociggowa 48%, Marchew 13%, Ziemniaki
srednio 13%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa
S 13%, Kasza jeczmienna perlowa 8%, Porcja rosotowa z
kurczaka 5%, Koper ogrodowy 3%

Ryba z pieca 120.00g sktadniki: Miruna 95%, Cytryna 5%,
Sol biata 0%

Ziemniaki 280.00g

4. Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Brokul mrozony

87%, Bulka tarta 7%, Margaryna MR stynne 6%
Grejpfrut 120.00g

6. Wafle ryzowe naturalne 30.00g
7. 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% tlusz-

czu 10.00g

. Pasztet drobiowy podlaski

50.00g

. Pomidor 100.00g

6. Herbata czarna bez cukru

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

I1 $niadanie: Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

II kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2106,8 kcal; Bialko: 84,3 g; Weglowodany: 301,21 g; w tym Cukry: 56,79 g; Thuszcze: 69,6 g; NKT: 21,2 g; Blonnik: 31,22 g; Sél: 6,31 g




Dzien: 7 - Czwartek, 2026-02-05

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Kawa inka na mleku 2%
bez cukru 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thusz-
czu 98%, Kawa INKA 2%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 10.00g

5. Piers gotowana z indyka
60.00g

6. Jogurt naturalny 2% thusz-
czu 150.00g

7. Platki owsiane 30.00g
8. Pomidor 100.00g

. Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 63%, Ziemniaki $rednio 13%, Mieszanka mro-
zonych warzyw 7 sktadnikowa 13%, Porcja rosotowa z kur-
czaka 5%, Marchew 3%, Jogurt naturalny 2% tluszczu
3%, Maka pszenna typ 500 1%, Mleko spozywcze 2%
thuszezu 1%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy 1%

. Pulpety z mi¢sa wieprzowego gotowane 100.00g sktadniki:

Wieprzowina topatka 78%, Bulki pszenne zwykle 16%, Ja-
ja kurze cale 6%

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

. Ziemniaki 280.00g

Suréwka mix satat 42.00g sktadniki: Mix satat 83% [sktadni-
ki: warzywa w zmiennych proporcjach: Roszponka, Radichio
rosso, Indivia frisee], Olej rzepakowy uniwersalny 17%

Gruszka 130.00g

7. 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% tluszczu

10.00g

Satatka z kurczaka z ryzem lekko-
strawna 150.00g sktadniki: Migso z
ud kurczaka bez skory 61%, Mar-
chew 15%, Ryz biaty 8%, Olej rze-
pakowy uniwersalny 8%, Kukury-
dza konserwowa 8%, Pietruszka li-
scie 1%, Przyprawa Jarzynka 0%

. Pomidor 50.00g

Ogorek 50.00g

7. Bawarka 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 50%, Mleko spo-
zywceze 2% thuszezu 49%, Herba-
ta czarna 1%

II $niadanie: Kisiel o smaku owocowym 200.00g, Kiwi 80.00g

Podwieczorek: chrupki kukurydziane 30.00g

IT kolacja: chleb zytni razowy 25.00g, chleb wieloziarnisty 25.00g, margaryna MR slynne 5.00g, schab swojski gotowany 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2246,1 kcal; Bialko: 94,7 g; Weglowodany: 302,69 g; w tym Cukry: 49,68 g; Thuszcze: 79,5 g; NKT: 17,8 g; Blonnik: 29,85 g; Sél: 5,73 g




Dzien: 8 - Piatek, 2026-02-06

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Kasza manna na mleku 2%
2016 350.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu 90%, L.
Kasza manna 10%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% thuszczu 2.
10.00g

5. Jaja gotowane 100.00g sktadni-
ki: Jaja kurze cale 100%

6. Ser twarogowy polttlusty 50.00g
7. Pomidor 100.00g

8. Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 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 10%, Kasza jeczmienna perlowa 8%, Porcja rosotowa
z kurczaka 5%, Koper ogrodowy 3%

Makaron duszony z warzywami 250.00g sktadniki: Maka-
ron bez jajeczny Swiderki 34%, Wieprzowina szynka suro-
wa 19%, Marchew 19%, Mieszanka mrozonych warzyw 7
sktadnikowa S 19%, Kukurydza konserwowa 8%, Marga-
ryna MR Slynne 1%

Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak
61%, Jabtko 34%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%

Kompot ze swiezych 250.00g sktadniki: Woda wodociggowa
84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

Chleb zytni razowy 50.00g

2. Chleb wieloziarnisty 50.00g
3. Maslo prawdziwe 82% thusz-

czu 10.00g
Ser zo6lty gouda 50.00g

. Pomidor 100.00g

6. Herbata czarna bez cukru

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

I1 $niadanie: Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: sok pomidorowy 250.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2173,6 kcal; Bialke: 95,9 g; Weglowodany: 287,76 g; w tym Cukry: 52,68 g; Thuszcze: 77,2 g; NKT: 23,5 g; Blonnik: 28,21 g; Sél: 5,32 g




Dzien: 9 - Sobota, 2026-02-07

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Ryz na mleku 2% tluszczu 2016
350.00g sktadniki: Mleko spozywcze
2% thuszczu 90%, Ryz biaty 10%
Chleb zytni razowy 50.00g

Chleb wieloziarnisty 50.00g

4. Maslo prawdziwe 82% thuszczu
10.00g

5. Paréwkowa z kurczaka spizarnia 70.00g
[sktadniki: Migso z kurczaka 92%, przyprawy

naturalne, woda, sol, biatko wieprzowe,cukier,
syrop klonowy, substancja konserwujaca: azotyn

sodu, naturalna ostonka wieprzowa.]

6. Maslanka naturalna 250.00g
7. Pomidor 100.00g

8. Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociagowa 99%,
Herbata czarna 1%

. Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400.00g sktadniki:

Woda wodociagowa 52%, Kalafior mrozony 18%,
Ziemniaki $rednio 13%, Marchew 10%, Pietruszka ko-
rzen 5%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 3%, Koper
ogrodowy 1%, Pietruszka liscie 1%

. Gulasz migsny z warzywami duszony 200.00g sktadni-

ki: Wieprzowina szynka surowa 33%, Marchew 22%,
Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 22%,
Fasolka szparagowa mrozona 22%

. Kasza jeczmienna pertowa 90.00g
4. Margaryna MR slynne 3.00g
. Marchew oprdészana 150.00g sktadniki: Marchew

87%, Bulka tarta 7%, Margaryna MR Stynne 7%

6. Wafle ryzowe naturalne 30.00g
7. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

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

3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-

czu 10.00g

Szynka z piersi kurczaka
50.00g

5. Pomidor 100.00g
. Bawarka 250.00g sktadniki:

Woda wodociggowa 50%,
Mleko spozywcze 2% tlusz-
czu 49%, Herbata czarna 1%

I1 $niadanie: Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2178,6 kcal; Bialko: 89,4 g; Weglowodany: 312,25 g; w tym Cukry: 68,95 g; Thuszcze: 69,7 g; NKT: 20,5 g; Blonnik: 27,96 g; Sél: 6,13 g




Dzien: 10 — Niedziela, 2026-02-08

I $sniadanie

Obiad

kolacja

. Kakao naturalne na mleku 2%

bez cukru 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thuszczu
98%, Kakao 16% proszek 2%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

. Maslo prawdziwe 82% thuszczu

10.00g
Ser twarogowy pottlusty 50.00g

6. Jaja gotowane 100.00g sktadniki:

Jaja kurze cale 100%

7. Pomidor 50.00g

Ogorek 50.00g

. Zupa koperkowa z ryzem 400.00g sktadniki: Woda wodo-

ciggowa 59%, Marchew 13%, Mieszanka mrozonych wa-
rzyw 7 sktadnikowa S 13%, Ryz biaty 8%, Porcja rosotowa
z kurczaka 5%, Koper ogrodowy 1%, Jogurt naturalny
2% thuszczu 1%, Maka pszenna typ 500 1%, Mleko spo-
zywceze 2% thuszezu 1%, Pietruszka liscie 1%

Szynka duszona w sosie wlasnym 120.00g sktadniki: Wie-
przowina szynka surowa 94%, Olej rzepakowy uniwersalny
6%, Przyprawa Jarzynka 0%

. Ziemniaki 280.00g
. Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Fasolka szparagowa

mrozona 87%, Bulka tarta 7%, Margaryna MR slynne
6%

5. Jabtko 150.00g
6. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

ciggowa 84%, Jablko 16%, Aronia 0%

Chleb zytni razowy 50.00g
Chleb wieloziarnisty 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-

czu 10.00g
Szynka gotowana 60.00g

. Pomidor 100.00g

6. Herbata czarna bez cukru

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

I1 sniadanie: 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: 2175,4 kcal; Bialko: 96,9 g; Weglowodany: 274,15 g; w tym Cukry: 53,66 g; Thuszcze: 83,4 g; NKT: 22 g; Blonnik: 29,81 g; Sol: 4,91 g



