Plan diety * Tydzier 1 (2023-12-18 - 2023-12-24)

PON

Sniadanie 08:00

Platki owsiane ma
mleku (mleko
3,2%, ptatki
owsiane)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

paréwka, ketchup,
serek topiony 1/3,
salata, jabtko

Herbata 250 ml

Dodatek
cukrzycowy -
galaretka owocowa
bez cukru

Obiad 13:30

Krupnik bez
ziemniakow 250
(kos$ci wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, koper, kasza
jeczmienna,
Smietanka 30%)

Kurczak pieczony
120

Ziemniaki 200
Marchew z
jabtkiem i jogurtem
90 (marchew,
jabtko, jogurt
grecki)

Kompot z jablek
250

Kolacja 17:30
Ryz na mleku
(mleko 3,2%, ryz)
Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, buraczki z
jabtkiem 40, satata

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Jogurt, sok
owocowy, butka
grahamka

2306kcal * B:
105g * T: 75g »
W: 320g

WTO

Sniadanie 08:00

Platki jeczmienne
na mleku 250ml
(mleko 3,2%, platki
jeczmienne)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

pasta rybno-
jajeczna 80 (jaja,
makrela/szprot w
sosie
pomidorowym),
jabtko

Herbata 250 ml
Dodatek
cukrzycowy -
jogurt naturalny

Obiad 13:30

Makaronowa 250
(marchew,
pietruszka, seler,
por, korpus, natka,
makaron)

Gulasz z fileta z
kurczaka 80 w
sosie 80
Ziemniaki 200

Buraczki z
jogurtem 100

Kompot z agrestu
250

Kolacja 17:30

Kasza jeczmienna
na mleku 250
(mleko 3,2%, kasza
jeczmienna)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, salata,
pomidor 50

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Serek
homogenizowany,
mMus OWOCOWo-
warzywny, wafel
IyZOWY

2219Kkcal * B:
112g « T: 69g *
W: 302g

SRO

Sniadanie 08:00

Ptatki owsiane ma
mleku (mleko
3,2%, platki
owsiane)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

twarog 70, mus
jabtkowy 60
Herbata 250 ml z
cytryng

Dodatek
cukrzycowy -
galaretka owocowa
bez cukru

Obiad 13:30

Zupa brokutowa
250 (kosci
wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, ziemniaki,
brokuty, Smietanka
30%, natka)

Gulasz w jarzynach
200 (topatka
wieprzowa,
marchew,
pietruszka, seler,
margaryna miekka,
koncentrat, natka)
Ziemniaki 200

Kompot z
porzeczki czarnej
250 (porzeczka
czarna)

Kolacja 17:30

Kasza manna na
mleku (mleko 3,2,
kasza manna)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, satata,
pomarancza 1/2

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Kefir, jabtko, wafel
kukurydziany

2189kcal * B:
102g « T: 62g »
W: 326g

CzZw

Sniadanie 08:00

Platki jeczmienne
na mleku 250ml
(mleko 3,2%, platki
jeczmienne)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

pasztet, salata,
jabtko

Herbata 250 ml

Dodatek
cukrzycowy -
jogurt naturalny

Obiad 13:30

Grysikowa 250ml
(korpus, marchew,
pitruszka, seler, por,
kasza manna,
natka)

Pulpet miesno -
ryzowy 120 w sosie
pomidorowym 80
(fopatka
wieprzowa, jajo,
maka pszenna, ryz,
koncentrat
pomidorowy,
Smietana 18%)

Ziemniaki 200

Kompot z rabarbaru
250

Kolacja 17:30

Zacierka na mleku
(mleko 3,2,
makaron zacierka)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, salata,
pomidor 50

Posilek wieczorny
20:00

Serek wiejski,
batonik owocowy
bez cukru, butka
grahamka

2288kcal * B:
103g « T: 70g »
W: 325g

PIA

Sniadanie 08:00

Platki owsiane ma
mleku (mleko
3,2%, ptatki
owsiane)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, buraczki z
jabtkiem 40, satata

Herbata 250 ml z
cytryna

Dodatek
cukrzycowy -
galaretka owocowa
bez cukru

Obiad 13:30

Krupnik bez
ziemniakow 250
(ko$ci wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, koper, kasza
jeczmienna,
Smietanka 30%)
Pulpet rybny 100 w
sosie 80
(dorsz/mintaj, jajo,
buika tarta,
Smietana 18%,
maka pszenna)
Ziemniaki 200

Kompot z jabtek
250

Kolacja 17:30

Kasza jaglana na
mleku 250 (mleko
3,2%, kasza
jaglana)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

paréwka, ketchup,
serek topiony 1/3,
satata, jabtko

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Serek
homogenizowany,
mus OWOCOWo-
warzywny, wafel
IYZOWYy

2273kcal * B:
106g « T: 77g »
W: 303g

SOB

Sniadanie 08:00

Platki jeczmienne
na mleku 250ml
(mleko 3,2%, platki
jeczmienne)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, satata,
pomarancza 1/2

Herbata 250 ml

Dodatek
cukrzycowy -
jogurt naturalny

Obiad 13:30
Kalafiorowa 250
(kos$ci wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, ziemniaki,
kalafior, Smietanka
30%, koper)

Biala kietbasa 100
w sosie 80

Kasza jeczmienna
200 (kasza
jeczmienna,
margaryna miekka)
Fasolka
szparagowa 90

Kisiel 250 (kisiel)

Kolacja 17:30
Ryz na mleku
(mleko 3,2%, ryz)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

pasztet, salata,
jabtko

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Serek wiejski, sok
wielowarzywny,
wafel kukurydziany

2463kcal * B: 99g
*T:93g - W:
324g

NIE

Sniadanie 08:00

Platki owsiane ma
mleku (mleko
3,2%, ptatki
owsiane)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

twardg 70, salata,
szczypior

Herbata 250 ml

Dodatek
cukrzycowy -
galaretka owocowa
bez cukru

Obiad 13:30

Barszcz czerwony
250 (kosci,
marchew,
pietruszka, seler,
por, ziemniaki,
burak, $mietanka
30%, natka)

Ryz zapiekany 300
(ryz, mleko 3,2,
jabtko, cynamon,
cukier, margaryna
miekka, jogurt
grecki)

Kompot z
porzeczki czarnej
250 (porzeczka
czarna)

Kolacja 17:30

Pulpet rybny 100 w
sosie greckim 100
(dorsz/mintaj,
marchew,
pietruszka, seler,
koncentrat
pomidorowy, olej,
maka pszenna, jaja,
bulka tarta, Smiatan
18%

Salatka jarzynowa
150 z ogérkiem
kiszonym
(marchew,
pietruszka, seler,
ziemniaki, jabtko,
jaja, groszek
zielony, majonez,
ogorek kiszony)
Chleb (1 raz, 2 zw)

Kisiel 250 (kisiel)
Posilek wieczorny
20:00

Makowiec,
pomarancza 1/2

2507kcal « B: 92g

e T:77g « W:
386g
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Plan diety * Tydzier 1 (2023-12-18 - 2023-12-24)

B 2023-12-18 - poniedzialek

@ Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Owies, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Ser

podpuszczkowy, Jeczmien, Seler, Jogurt

SNIADANIE © 08:00

Platki owsiane ma mleku (mleko 3,2%, platki owsiane)

* 197kcal » B: 9g « T: 8g « W: 23g

Skladniki
Platki owsiane 20g
Mleko 3,2% thuszczu 200g

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
*» 295kcal * B: 6g » T: 10g « W: 49g

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwykly 60g
Masto ekstra 10g

parowka, ketchup, serek topiony 1/3, salata, jabtko

» 265kcal * B: 13g « T: 15g * W: 20g

Skladniki

Salata 5g
Paréwki z indyka 50g
Ketchup tagodny 60% mniej 12g
kalorii

Ser topiony, edamski 33g
Jabtko 150g

Herbata 250 ml
* Okcal » B: Og * T: Og » W: Og
250g

Dodatek cukrzycowy - galaretka owocowa bez cukru

* 47kcal « B: 4g « T: Og « W: 8g

Skladniki
Truskawki 100g
Zelatyna 4g

2306kcal * B: 105g * T: 75g « W: 320g

804kcal - B: 32g - T: 33g - W: 101g

2222



OBIAD ©13:30

683kcal -+ B: 38g - T: 21g + W: 91g

Krupnik bez ziemniakow 250 (kosci wieprzowe, marchew, pietruszka, seler, por, koper,

kasza jeczmienna, Smietanka 30%)

* 151kcal » B: 4g  T: 5g « W: 24g
Skladniki

Kosci, wywar

Marchew

Pietruszka

Seler korzeniowy

Por

Smietanka 30%

Koper ogrodowy

Kasza jeczmienna, pertowa

Kurczak pieczony 120
* 246kcal » B: 26g « T: 15g « W: 1g
Skladniki

Noga (udo) kurczaka
Papryka stodka (mielona)

Ziemniaki 200
» 205kcal » B: 5g « T: Og » W: 48g
260g

Marchew z jablkiem i jogurtem 90 (marchew, jablko, jogurt grecki)

* 55kcal « B: 2g « T: 0g « W: 12g
Skladniki

Marchew
Jabtko
Jogurt grecki

Kompot z jablek 250
* 25kcal « B: 0g « T: Og « W: 6g
50g

100g
40g
15g
10g
10g
15g

22g

150g

80g
40g
15g
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KOLACJA ©17:30

Ryz na mleku (mleko 3,2%, ryz)
* 191kcal » B: 8g + T: 7g « W: 25g
Skladniki

Ryz biaty

Mleko 3,2% thuszczu

Chleb (1 raz, 2 zw), masto

* 295kcal « B: 6g « T: 10g * W: 49g

Skladniki

Chleb zytni razowy

Chleb zwykly

Masto ekstra

wedlina, buraczki z jablkiem 40, salata
* 70kcal * B: 12g » T: 1g » W: 5g

Skladniki

Szynka z piersi kurczaka
Salata
Burak

Herbata 250 ml
* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og
250g

POSILEK WIECZORNY ©20:00

Jogurt, sok owocowy, bulka grahamka
* 264kcal * B: 10g * T: 4g « W: 49g
Skladniki

Jogurt naturalny 2%
Sok jabtkowy
Bulka grahamka

20g
200g

30g
60g
10g

50g

50g

150g
200g
35g

555kcal « B: 25g « T: 17g + W: 80g

264kcal - B: 10g - T: 4g « W: 49g

4722



& 2023-12-19 - wtorek 2219kcal * B: 112g * T: 69g » W: 302g

(D Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Jeczmien, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Biatko kurze,
Z64ko kurze, Makrela, Jogurt, Seler

SNIADANIE o 08:00 750kcal « B: 31g - T: 27g « W: 101g

Platki jeczmienne na mleku 250ml (mleko 3,2%, platki jeczmienne)
* 196kcal * B: 9g  T: 7g * W: 25g

Skladniki
Platki jeczmienne 20g
Mleko 3,2% thuszczu 200g

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
* 295kcal * B: 6g * T: 10g » W: 49g

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwykly 60g
Masto ekstra 10g

pasta rybno-jajeczna 80 (jaja, makrela/szprot w sosie pomidorowym), jablko
* 200kcal * B: 12g « T: 9g « W: 20g
Skladniki

Salata 5g
Jajko kurze (cate) 46g
Filety z makreli w sosie 35g
pomidorowym

Jabtko 150g

Herbata 250 ml
* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og
250g

Dodatek cukrzycowy - jogurt naturalny
* 60kcal « B: 4g « T: 2g « W: 6g
100g
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OBIAD ©13:30

Makaronowa 250 (marchew, pietruszka, seler, por, korpus, natka, makaron)

* 146kcal » B: 6g * T: 2g « W: 27g

Skladniki

Marchew 40g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Bulion drobiowy (domowy) 100g
Natka pietruszki 3g
Makaron dwujajeczny 22¢g

Gulasz z fileta z kurczaka 80 w sosie 80
* 155kcal » B: 23g « T: 3g « W: 9g

Skladniki

Mieso z piersi kurczaka, bez 100g
skéry

qua pszenna typ 550 10g
Smietana 18% 10g
Marchew 6g
Pietruszka 3g
Seler korzeniowy 3g
Ziemniaki 200

*» 205kcal * B: 5g  T: 0g » W: 48g

260g

Buraczki z jogurtem 100
* 61kcal « B: 4g « T: 0g « W: 12g

Skladniki
Buraki gotowane 140g
Jogurt grecki 15g

Kompot z agrestu 250
* 16kcal * B: 0g » T: Og « W: 4g
35¢g

583kcal + B: 38g « T: 6g + W: 100g
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KOLACJA ©17:30

Kasza jeczmienna na mleku 250 (mleko 3,2%, kasza jeczmienna)

* 196kcal » B: 8g * T: 7g * W: 26g
Skladniki

Kasza jeczmienna, pertowa
Mleko UHT 3,2% tluszczu

Chleb (1 raz, 2 zw), masto

* 295kcal « B: 6g « T: 10g * W: 49g
Skladniki

Chleb zytni razowy

Chleb zwyktly

Masto ekstra

wedlina, salata, pomidor 50
* 60kcal * B: 9g « T: 2g « W: 3g
Skladniki

Salata
Szynka kanapkowa
Pomidor

Herbata 250 ml
* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og
250g

POSILEK WIECZORNY ©20:00

Serek homogenizowany, mus owocowo-warzywny, wafel ryzowy

» 335kcal » B: 21g « T: 18g « W: 23g
Skladniki

Serek homogenizowany
petnotlusty

Mus owocowo-warzywny
Tymbark

Wafle ryzowe, naturalne

22g
200g

30g
60g
10g

58
50g
50g

150g
100g

10g

551kcal « B: 23g « T: 18g + W: 78g

335kcal - B:21g - T: 18g - W: 23g

7222



& 2023-12-20 - sroda 2189kcal * B: 102g * T: 62g * W: 326g

Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Owies, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Ser
podpuszczkowy, Seler

SNIADANIE o 08:00 695kcal « B: 32g « T: 22g - W: 98g

Platki owsiane ma mleku (mleko 3,2%, platki owsiane)
* 197kcal » B: 9g  T: 8g * W: 23g

Skladniki
Platki owsiane 20g
Mleko 3,2% thuszczu 200g

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
* 295kcal * B: 6g * T: 10g » W: 49g

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwykly 60g
Masto ekstra 10g

twarog 70, mus jablkowy 60
* 152kcal » B: 14g + T: 4g « W: 17g

Skladniki

Ser twarogowy pétthusty 70g
Jabtko 120g
Herbata 250 ml z cytryna

e 4dkcal * B: 0g » T: 0g * W: 1g

Skladniki

Herbata, napar bez cukru 250g
Cytryna 10g

Dodatek cukrzycowy - galaretka owocowa bez cukru
* 47kcal « B: 4g « T: Og « W: 8g

Skladniki
Truskawki 100g
Zelatyna 4g
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OBIAD ©13:30

612kcal + B: 32g - T: 14g + W: 98g

Zupa brokulowa 250 (kosci wieprzowe, marchew, pietruszka, seler, por, ziemniaki, brokuly,

smietanka 30%, natka)
* 171kcal » B: 6g  T: 5g » W: 28g

Skladniki

Kosci, wywar 100g
Marchew 40g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Ziemniaki, $rednio 100g
Smietanka 30% 15g
Brokuly 50g
Natka pietruszki 3g

Gulasz w jarzynach 200 (lopatka wieprzowa, marchew, pietruszka, seler, margaryna

miekka, koncentrat, natka)
» 225kcal » B: 21g « T: 9g « W: 19g

Skladniki

Wieprzowina, topatka 80g
Marchew 100g
Natka pietruszki 30g
Seler korzeniowy 30g
Koncentrat pomidorowy 30% 11g
Por 10g
Margaryna miekka, 45% thuszczu 3g
Pietruszka 30g

Ziemniaki 200
*» 205kcal * B: 5g  T: 0g » W: 48g
260g

Kompot z porzeczki czarnej 250 (porzeczka czarna)

* 10kcal « B: 0g * T: Og « W: 3g
20g
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KOLACJA ©17:30

Kasza manna na mleku (mleko 3,2, kasza manna)

* 192kcal » B: 8g * T: 7g * W: 25g
Skladniki

Kasza manna
Mleko 3,2% tluszczu

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
* 295kcal * B: 6g « T: 10g « W: 49g
Skladniki

Chleb zytni razowy
Chleb zwyktly
Masto ekstra

wedlina, salata, pomarancza 1/2
* 98kcal « B: 9g « T: 2g « W: 12g
Skladniki

Salata
Szynka kanapkowa
Pomarancza

Herbata 250 ml
* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og
250g

POSILEK WIECZORNY ©20:00

Kefir, jabtko, wafel kukurydziany

* 299kcal * B: 14g « T: 8g » W: 44g
Skladniki

Kefir 2% thiszczu
Jabtko
Wafle ryzowe z kukurydza

20g
200g

30g
60g
10g

58
50g
100g

370g
150g
10g

584kcal - B: 23g - T: 18g - W: 86g

299kcal - B: 14g - T: 8g « W: 44g
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& 2023-12-21 - czwartek

2288kcal » B: 103g * T: 70g « W: 325¢g

(D Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Jeczmien, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Jogurt, Seler,

Biatko kurze, Zéttko kurze

SNIADANIE © 08:00

Platki jeczmienne na mleku 250ml (mleko 3,2%, platki jeczmienne)

* 196kcal * B: 9g  T: 7g » W: 25g
Skladniki

Platki jeczmienne
Mleko 3,2% tluszczu

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
* 295kcal * B: 6g * T: 10g » W: 49g
Skladniki

Chleb zytni razowy
Chleb zwykly
Masto ekstra

pasztet, salata, jablko

» 256kcal » B: 8g » T: 16g « W: 22g
Skladniki

Salata

Pasztet z miesa mieszanego,
pieczony

Jabtko

Herbata 250 ml

* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og

250g

Dodatek cukrzycowy - jogurt naturalny

* 60kcal « B: 4g « T: 2g « W: 6g
100g

20g
200g

30g
60g
10g

50g

150g

807kcal « B: 27g « T: 35g « W: 102¢g
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OBIAD ©13:30

Grysikowa 250ml (korpus, marchew, pitruszka, seler, por, kasza manna, natka)

* 140kcal *» B: 6g * T: 2g *« W: 27g
Skladniki

Marchew

Pietruszka

Seler korzeniowy

Por

Bulion drobiowy (domowy)
Kasza manna

Natka pietruszki

40g
15g
10g
10g
100g
22g
3g

625kcal - B: 32g - T: 12g - W: 101g

Pulpet miesno - ryzowy 120 w sosie pomidorowym 80 (lopatka wieprzowa, jajo, maka

pszenna, ryz, koncentrat pomidorowy, Smietana 18%)

» 275kcal » B: 21g « T: 10g * W: 26g
Skladniki

Wieprzowina, topatka

Jajko kurze (cale)

Maka pszenna typ 550

Ryz biaty

Koncentrat pomidorowy 30%
Smietana 18%

Ziemniaki 200

» 205kcal » B: 5g « T: Og « W: 48g
260g

Kompot z rabarbaru 250
*4kcal * B: 0g » T: 0g * W: 1g
25g

KOLACJA ©17:30

Zacierka na mleku (mleko 3,2, makaron zacierka)

* 234kcal » B: 10g » T: 7g » W: 33g
Skladniki

Mleko 3,2% ttuszczu

Makaron dwujajeczny

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
* 295kcal * B: 6g » T: 10g « W: 49g
Skladniki

Chleb zytni razowy
Chleb zwykty
Masto ekstra

wedlina, salata, pomidor 50
* 60kcal « B: 9g « T: 2g « W: 3g
Skladniki

Salata
Szynka kanapkowa
Pomidor

80g
10g
10g
20g
12g
10g

200g
30g

30g
60g
10g

50g
50g

589kcal + B:24g - T: 18g - W: 85g
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POSILEK WIECZORNY ©20:00

Serek wiejski, batonik owocowy bez cukru, bulka grahamka
* 267kcal * B: 20g * T: 5g « W: 36g

Skladniki

Bultka grahamka 35g
Serek wiejski lekki 150g
Batonik owocowy Porcja Dobra 16g

267kcal - B: 20g - T: 5g « W: 36g
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6 2023-12-22 - piatek

2273kcal * B: 106g * T: 77g + W: 303g

(D Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Owies, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Jeczmien, Seler,

Biatko kurze, Zéttko kurze, Dorsz, Ser podpuszczkowy

SNIADANIE © 08:00

Platki owsiane ma mleku (mleko 3,2%, platki owsiane)

* 197kcal » B: 9g  T: 8g * W: 23g

Skladniki
Platki owsiane 20g
Mleko 3,2% thuszczu 200g

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
* 295kcal * B: 6g * T: 10g » W: 49g

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwykly 60g
Masto ekstra 10g

wedlina, buraczki z jablkiem 40, salata
* 70kcal *« B: 12g » T: 1g * W: 5g

Skladniki

Szynka z piersi kurczaka 50g
Salata 5g
Burak 50g
Herbata 250 ml z cytryna

*4kcal * B: 0g * T: 0g * W: 1g

Skladniki

Herbata, napar bez cukru 250g
Cytryna 10g

Dodatek cukrzycowy - galaretka owocowa bez cukru

* 47kcal « B: 4g « T: Og « W: 8g

Skladniki
Truskawki 100g
Zelatyna 4g

612kcal - B: 30g - T: 18g - W: 86g

14z 22



OBIAD ©13:30

539kcal + B: 26g « T: 9g + W: 93g

Krupnik bez ziemniakow 250 (kosci wieprzowe, marchew, pietruszka, seler, por, koper,

kasza jeczmienna, Smietanka 30%)

* 151kcal » B: 4g  T: 5g « W: 24g
Skladniki

Kosci, wywar

Marchew

Pietruszka

Seler korzeniowy

Por

Smietanka 30%

Koper ogrodowy

Kasza jeczmienna, pertowa

100g

40g
15g
10g
10g
15g

8g
22g

Pulpet rybny 100 w sosie 80 (dorsz/mintaj, jajo, bulka tarta, Smietana 18%, maka pszenna)

* 158kcal » B: 17g « T: 3g « W: 15¢g
Skladniki

Maka pszenna typ 550

Jajko kurze (cale)

Bulka tarta

Smietana 18%

Dorsz swiezy, filety bez skéry

Ziemniaki 200

» 205kcal » B: 5g « T: Og « W: 48g
260g

Kompot z jablek 250

*» 25kcal « B: 0g * T: Og « W: 6g
50g

10g
10g
10g
10g
80g

15222



KOLACJA ©17:30

Kasza jaglana na mleku 250 (mleko 3,2%, kasza jaglana)

» 226kcal » B: 10g « T: 7g « W: 31g

Skladniki
Mleko UHT 3,2% tluszczu 200g
Kasza jaglana 30g

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
* 295kcal * B: 6g « T: 10g « W: 49g

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwyktly 60g
Masto ekstra 10g

parowka, ketchup, serek topiony 1/3, salata, jabtko

» 265kcal » B: 13g « T: 15g * W: 20g

Skladniki

Salata 5¢g
Paréwki z indyka 50g
Ketchup tagodny 60% mniej 12¢g
kalorii

Ser topiony, edamski 33g
Jabtko 150g
Herbata 250 ml

* Okcal * B: Og * T: Og « W: Og

250g

POSILEK WIECZORNY ©20:00

Serek homogenizowany, mus owocowo-warzywny, wafel ryzowy

* 335kcal  B: 21g « T: 18g « W: 23g

Skladniki

Serek homogenizowany 150g
pelnotlusty

Mus owocowo-warzywny 100g
Tymbark

Wafle ryzowe, naturalne 10g

786kcal « B: 29g - T: 32g + W: 101g

335kcal - B:21g - T: 18g - W: 23g
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& 2023-12-23 - sobota

2463kcal * B: 99g » T: 93g « W: 324g

(D Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Jeczmien, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Jogurt, Seler

SNIADANIE o 08:00

Platki jeczmienne na mleku 250ml (mleko 3,2%, platki jeczmienne)

* 196kcal » B: 9g « T: 7g * W: 25g
Skladniki

Platki jeczmienne
Mleko 3,2% tluszczu

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
» 295kcal * B: 6g » T: 10g « W: 49g
Skladniki

Chleb zytni razowy
Chleb zwyktly
Masto ekstra

wedlina, salata, pomarancza 1/2
*98kcal « B: 9g « T: 2g « W: 12g
Skladniki

Salata
Szynka kanapkowa
Pomarancza

Herbata 250 ml
* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og
250g

Dodatek cukrzycowy - jogurt naturalny

* 60kcal « B: 4g « T: 2g « W: 6g
100g

20g
200g

30g
60g
10g

50g
100g

649kcal - B: 28g - T: 20g - W: 93g
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OBIAD ©13:30

836kcal + B: 30g - T: 34g « W: 110g

Kalafiorowa 250 (kosci wieprzowe, marchew, pietruszka, seler, por, ziemniaki, kalafior,

smietanka 30%, koper)
* 199kcal * B: 7g » T: 5g » W: 36g

Skladniki

Kosci, wywar 100g
Marchew 120g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Ziemniaki, $rednio 100g
Smietanka 30% 15g
Kalafior 60g
Koper ogrodowy 8g

Biala kielbasa 100 w sosie 80
* 323kcal * B: 16g « T: 26g » W: 8g

Skladniki

Biata kietbasa 100g
Maka pszenna typ 550 10g
Smietana 18% 10g

Kasza jeczmienna 200 (kasza jeczmienna, margaryna miekka)

» 251kcal » B: 5g « T: 3g « W: 53g

Skladniki
Kasza jeczmienna, perlowa 70g
Margaryna miekka, 45% tluszczu 4g

Fasolka szparagowa 90
* 33kcal * B: 2g « T: 0g « W: 7g
100g

Kisiel 250 (kisiel)

* 30kcal « B: Og » T: 0g « W: 7g
8g
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KOLACJA ©17:30 742keal - B: 22g - T: 32g - W: 96g

Ryz na mleku (mleko 3,2%, ryz)
* 191kcal » B: 8g » T: 7g * W: 25g

Skladniki
Ryz bialy 20g
Mleko 3,2% thuszczu 200g

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
* 295kcal * B: 6g « T: 10g « W: 49g

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwyktly 60g
Masto ekstra 10g

pasztet, salata, jablko
» 256kcal » B: 8g » T: 16g « W: 22g
Skladniki

Salata 5¢g
Pasztet z miesa mieszanego, 50g
pieczony

Jabtko 150g

Herbata 250 ml
* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og
250g

POSILEK WIECZORNY © 20:00 237kcal + B: 20g + T: 5g + W: 25g

Serek wiejski, sok wielowarzywny, wafel kukurydziany
* 237kcal * B: 20g * T: 5g « W: 25¢g

Skladniki

Serek wiejski lekki 150g
Wafle ryzowe z kukurydza 10g
Sok wielowarzywny 320g
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B 2023-12-24 - niedziela

Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Owies, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Ser

podpuszczkowy, Seler, Biatko kurze, Z64ko kurze, Dorsz

SNIADANIE © 08:00

Platki owsiane ma mleku (mleko 3,2%, platki owsiane)

* 197kcal » B: 9g * T: 8g * W: 23g

Skladniki
Platki owsiane 20g
Mleko 3,2% thuszczu 200g

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
* 295kcal * B: 6g * T: 10g » W: 49g

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwykly 60g
Masto ekstra 10g

twaradg 70, salata, szczypior
* 95kcal * B: 13g » T: 3g * W: 3g
Skladniki

Ser twarogowy pétthusty 70g
Szczypiorek 5g
Salata 5g

Herbata 250 ml
* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og
250g

Dodatek cukrzycowy - galaretka owocowa bez cukru
* 47kcal « B: 4g « T: Og « W: 8g

Skladniki
Truskawki 100g
Zelatyna 4g

2507kcal * B: 92g » T: 77g « W: 386g

633kcal - B: 32g - T: 21g - W: 83g
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OBIAD ©13:30

657kcal - B: 18g - T: 14g « W: 122g

Barszcz czerwony 250 (kosci, marchew, pietruszka, seler, por, ziemniaki, burak, Smietanka

Ryz zapiekany 300 (ryz, mleko 3,2, jablko, cynamon, cukier, margaryna migkka, jogurt

30%, natka)

* 174kcal * B: 6g * T: 5g * W: 29g

Skladniki

Kosci, wywar 100g
Marchew 40g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Ziemniaki, $rednio 70g
Burak 100g
Smietanka 30% 15g
Natka pietruszki 3g
grecki)

* 473kcal » B: 11g » T: 9g »« W: 90g

Skladniki

Ryz bialy 60g
Mleko 3,2% thuszczu 100g
Jabtko 200g
Cynamon (mielony) 3g
Cukier 10g
Margaryna miekka, 45% tluszczu 10g
Jogurt grecki 30g

Kompot z porzeczki czarnej 250 (porzeczka czarna)

* 10kcal « B: Og » T: 0g « W: 3g
20g
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KOLACJA ©17:30

826kcal + B: 32g - T: 29g « W: 119g

Pulpet rybny 100 w sosie greckim 100 (dorsz/mintaj, marchew, pietruszka, seler,
koncentrat pomidorowy, olej, maka pszenna, jaja, bulka tarta, Smiatan 18%

* 268kcal * B: 20g * T: 9g « W: 31g

Skladniki

Maka pszenna typ 550 10g
Jajko kurze (cate) 10g
Bulka tarta 10g
Smietana 18% 10g
Marchew 100g
Pietruszka 30g
Seler korzeniowy 30g
Koncentrat pomidorowy 30% 10g
Dorsz $wiezy, filety bez skéry 80g
Olej rzepakowy uniwersalny 5¢g

Salatka jarzynowa 150 z ogorkiem kiszonym (marchew, pietruszka, seler, ziemniaki,

jablko, jaja, groszek zielony, majonez, ogorek kiszony)

* 309kcal * B: 7g » T: 19g « W: 31g

Skladniki

Marchew 80g
Pietruszka 30g
Seler korzeniowy 30g
Ziemniaki, $rednio 50g
Jabtko 50g
Jaja gotowane 20g
Zielony groszek, konserwowy 14g
Majonez domowy z olejem 21g
rzepakowym

Ogodrek kiszony 30g

Chleb (1 raz, 2 zw)
* 220kcal * B: 5g « T: 1g * W: 49g

Skladniki
Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwyktly 60g

Kisiel 250 (kisiel)
* 30kcal « B: 0g * T: 0g * W: 7g

8g

POSILEK WIECZORNY ©20:00

Makowiec, pomarancza 1/2
* 390kcal » B: 11g » T: 12g « W: 61g

Skladniki

Ciasto drozdzowe 100g
Mak niebieski 10g
Pomarancza 100g

390kcal + B: 11g « T: 12g + W: 61g
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