Plan diety * Tydzien 1 (2023-12-25 - 2023-12-31)

PON

Sniadanie 08:00

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

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, satata,
pomarancza 1/2

Sernik

Herbata 250 ml

Obiad 13:30

Zacierka bez
ziemniakow 250
(korpus, marchew,
pietruszka, seler,
por, zacierka,
natka)

Kurczak pieczony
120

Ziemniaki 200

Marchew z
groszkiem 100
(marchew, groszek,
margaryna miekka)
Kompot z agrestu
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,
salata, jabtko

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Kefir, mus
OWOCOWO-
warzywny, wafel
IyZOwy

2670kcal * B:
121g * T: 92g »
W: 356¢g

WTO

Sniadanie 08:00

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

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, satata,
pomarancza 1/2

Babka
Herbata 250 ml

Obiad 13:30

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

Pieczen rzymska 90
w sosie 80 (topatka
wieprzowa, jaja,
butka, maka
pszenna, $miatana)
Ziemniaki 200

Buraczki z jabtkiem
100 (buraki, jabtko,
olej)

Kompot z
porzeczkKi czarnej
250 (porzeczka
czarna)

Kolacja 17:30

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

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

twarog 70, dzem 50

Herbata 250 ml z
cytryng

Posilek wieczorny
20:00

Jogurt, jabtko,
wafel kukurydziany

2573kcal * B:
101g « T: 77g »
W: 385g

SRO

Sniadanie 08:00

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

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

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

Herbata 250 ml

Obiad 13:30

Zupa jarzynowa
250 (kosci
wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, ziemniaki
,kapusta, kalafioOr,
brokuty, groszek
zielony, fasolka
szparagowa,
Smietanka 30%,
natka)

Pierogi leniwe 200

Kisiel z jabtkiem
250

Kolacja 17:30
Ryz na mleku
(mleko 3,2%, ryz)
Chleb (1 raz, 2 zw),
masto
wedlina, ¢wikla z
chrzanem 40
(buraczki, chrzan),
salata
Herbata 250 ml z
cytryng

Posilek wieczorny
20:00

Kefir, sok
wieloowocowy,
butka grahamka

2358kcal * B:
101g * T: 78g *
W: 328g

CzZw

Sniadanie 08:00

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

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, satata,
gruszka

Herbata 250 ml

Obiad 13:30

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

Bigos ze $wiezej
kapusty 250
(topatka
wieprzowa,
kietbasa, kapusta,
marchew, cebula,
koncentrat
pomidorowy,
smalec)

Ziemniaki 200

Kompot z rabarbaru
250

Kolacja 17:30

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

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

pasta z ciecierzycy
80 (ciecierzyca,
olej), pomidor,
safata

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Jogurt, batonik
owocowy bez
cukru, wafel
IyZOwWYy

2075kcal « B: 87g
*T:59g « W:
319g

PIA

Sniadanie 08:00

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

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

twarog 70, satata,
pomarancza 1/2

Herbata 250 ml

Obiad 13:30

Zupa pomidorowa z
makaronem 250
(ko$ci wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, Smietanka
30%, natka,
koncentrat
pomidorowy,
makaron)

Ryba smazona 100
(dorsz/mintaj, olej,
jaja, maka pszenna)
Ziemniaki 200

Suréwka z kapusty
pekinskiej z
pomidorem 90
(kapusta pekinska,
pomidor, jabtko,
olej)

Kompot z jabtek
250

Kolacja 17:30

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

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, salata,
jabtko
Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Kefir, mus
OWOCOWO-
warzywny, butka
grahamka

2344kcal « B: 96g
*T: 80gW:
326g

SOB

Sniadanie 08:00

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

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, satata,
gruszka

Herbata 250 ml

Obiad 13:30

Zupa fasolowa
250ml (wywar
kostny, marchew,
pietruszka, seler,
por, ziemniaki,
fasola, cebula,
stonina, majeranek,
s6l, pieprz)
Potrawka z
kurczaka 150
(kurczak, marchew,
pietruszka, seler,
maka, Smietana
18%), ryz 200,
buraczki z jabtkiem
100 (buraczki,
jablko, olej)

Kompot z agrestu
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,

salata, pomarancza
1/2

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Serek wiejski,
batonik owocowy
bez cukru, wafel
IyZOwy

2648kcal * B:
120g * T: 89g *
W: 360g

NIE

Sniadanie 08:00

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

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, ¢wikla z
chrzanem 40
(buraczki, chrzan),
satata

Herbata 250 ml z
cytryng

Obiad 13:30

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

Pulpet miesny 105
w sosie 80 (topatka
wieprzowa, jaja,
butka pszenna,
maka pszenna,
Smietana 18%)
Ziemniaki 200
Marchew z
jabtkiem i jogurtem
90 (marchew,
jabtko, jogurt
grecki)

Kisiel 250 (kisiel)

Kolacja 17:30

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

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

pasztet, salata,
ogorek kiszony
Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

serek
homogenizowany,
sok wielowocowy,
wafel kukurydziany

2303kcal * B:
101g « T: 79g *
W: 310g
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Plan diety * Tydzien 1 (2023-12-25 - 2023-12-31)

B 2023-12-25 - poniedzialek

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

podpuszczkowy, Seler

Skladniki mineralne Kwasy tluszczowe nasycone
Sél: 5.9g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:
41.7g

SNIADANIE © 08:00

2670kcal * B: 121g « T: 92g » W: 356g

Weglowodany
Sacharoza: 37.01g

917kcal + B: 38g - T: 32g « W: 125g

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

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

Platki jeczmienne
Mleko 3,2% ttuszczu

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

Chleb zytni razowy
Chleb zwykty
Masto ekstra

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

Salata
Szynka kanapkowa
Pomarancza

Sernik

« 328kcal * B: 14g « T: 13g + W: 38g
100g

Herbata 250 ml

* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og

250g

20g
200g

30g
60g
10g

58
50g
100g

2222



OBIAD ©13:30

691kcal - B: 40g - T: 20g - W: 95g

Zacierka bez ziemniakow 250 (korpus, marchew, pietruszka, seler, por, zacierka, natka)

* 146kcal » B: 6g * T: 2g « W: 27g
Skladniki

Marchew

Pietruszka

Seler korzeniowy

Por

Bulion drobiowy (domowy)
Natka pietruszki

Makaron dwujajeczny

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 groszkiem 100 (marchew, groszek, margaryna miekka)

* 77kcal « B: 3g « T: 2g « W: 14g
Skladniki

Marchew
Margaryna miekka, 45% tluszczu
Groszek zielony, mrozony

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

40g
15g
10g
10g
100g

22g

150g
2g

110g

30g
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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% thuszczu

Kasza jaglana

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

Chleb zytni razowy
Chleb zwykly
Masto ekstra

parowka, ketchup, serek topiony 1/3, salata, jabtko
» 265kcal » B: 13g « T: 15g * W: 20g
Skladniki

Salata

Paréwki z indyka

Ketchup tagodny 60% mniej kalorii
Ser topiony, edamski

Jabtko

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

POSILEK WIECZORNY ©20:00

Kefir, mus owocowo-warzywny, wafel ryzowy
* 277kcal * B: 14g « T: 8g « W: 36g
Skladniki

Mus owocowo-warzywny Tymbark
Wafle ryzowe, naturalne
Kefir 2% thiszczu

786kcal + B: 29g - T: 32g + W: 101g

200g
30g

30g
60g
10g

50g
12g
33g
150g

277kcal - B: 14g - T: 8g « W: 36g

100g
10g
370g

4722



& 2023-12-26 - wtorek 2573kcal * B: 101g « T: 77g « W: 385g

Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Owies, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Dwutlenek siarki,
Jeczmien, Seler, Bialko kurze, Z6kko kurze, Ser podpuszczkowy, Jogurt

Skladniki mineralne Kwasy tluszczowe nasycone Weglowodany
Sél: 5g Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem: Sacharoza: 49.54g
35.54g
SNIADANIE o 08:00 959kcal « B: 32g « T: 33g » W: 140g

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 zwykty 60g
Masto ekstra 10g

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

Salata 5g
Szynka kanapkowa 50g
Pomarancza 100g

Babka

» 369kcal * B: 8g » T: 13g « W: 55g
100g

Herbata 250 ml

* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og
250g
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OBIAD ©13:30

709kcal + B: 32g « T: 21g + W: 105g

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

Pieczen rzymska 90 w sosie 80 (lopatka wieprzowa, jaja, bulka, magka pszenna, Smiatana)

* 236kcal * B: 20g « T: 10g * W: 16g
Skladniki

Wieprzowina, topatka
Jajko kurze (cale)
Bulka pszenna

Maka pszenna typ 550
Smietana 18%

Ziemniaki 200

» 205kcal » B: 5g « T: Og « W: 48g

260g

Buraczki z jablkiem 100 (buraki, jabtko, olej)
* 106kcal *» B: 2g » T: 5g « W: 14g

Skladniki

Buraki gotowane
Jabtko
Olej rzepakowy uniwersalny

Kompot z porzeczki czarnej 250 (porzeczka czarna)
* 10kcal « B: 0g « T: Og « W: 3g
20g

80g
10g
15g
10g
10g

120g
35g
5g
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KOLACJA ©17:30 702kcal + B: 29g - T: 20g - W: 104g

Zacierka na mleku (mleko 3,2, makaron zacierka)
» 234kcal » B: 10g « T: 7g « W: 33g

Skladniki
Mleko 3,2% thuszczu 200g
Makaron dwujajeczny 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

twarog 70, dzem 50
* 169kcal » B: 13g « T: 3g « W: 21g

Skladniki

Ser twarogowy pétthusty 70g

Dzem truskawkowy, niskostodzony 50g

Herbata 250 ml z cytryna

e 4kcal * B: 0g » T: 0g * W: 1g

Skladniki

Herbata, napar bez cukru 250g
Cytryna 10g
POSILEK WIECZORNY ©20:00 204kcal - B: 8g « T: 4g « W: 36g

Jogurt, jablko, wafel kukurydziany
* 204kcal » B: 8g * T: 4g » W: 36g

Skladniki

Jogurt naturalny 2% 150g
Wafle ryzowe z kukurydza 10g
Jabtko 150g

7222



& 2023-12-27 - sroda 2358Kkcal » B: 101g * T: 78g « W: 328g

Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Jeczmien, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Ser
podpuszczkowy, Seler, Biatko kurze, Z6kko kurze

Skladniki mineralne Kwasy tluszczowe nasycone Weglowodany
Sél: 5.9g Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem: Sacharoza: 30.17g
40.79g
SNIADANIE o 08:00 756kcal « B: 28g - T: 32g + W: 95g

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 zwykty 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 kalorii 12g
Ser topiony, edamski 33g
Jabtko 150g

Herbata 250 ml
* Okcal » B: Og * T: Og » W: Og
250g
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OBIAD ©13:30

684kcal - B: 32g - T: 22g - W: 95g

Zupa jarzynowa 250 (kosci wieprzowe, marchew, pietruszka, seler, por, ziemniaki ,kapusta,

kalafio9r, brokuly, groszek zielony, fasolka szparagowa, sSmietanka 30%, natka)

* 178kcal * B: 6g * T: 5g * W: 30g
Skladniki

Kosci, wywar
Marchew
Pietruszka

Seler korzeniowy
Por

Ziemniaki, $rednio
Kapusta biata
Kalafior

Brokutly

Groszek zielony
Fasolka szparagowa, mrozona
Smietanka 30%
Natka pietruszki

Pierogi leniwe 200
* 441kcal * B: 25g « T: 16g * W: 49g
Skladniki

Maka pszenna typ 550

Jajko kurze (cate)

Skrobia ziemniaczana

Ser twarogowy pétthusty
Ziemniaki, Srednio

Margaryna miekka, 45% thuszczu
Masto ekstra

Kisiel z jabtkiem 250
* 65kcal « B: 0g * T: 0g « W: 16g
Skladniki

Kisiel w proszku
Cukier
Jabtko

100g
40g
15g
10g
10g
100g
20g
10g

10g
10g
15g

38

30g
15g
10g
100g
80g

8g

92722



KOLACJA ©17:30

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

Ryz biaty

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, ¢wikla z chrzanem 40 (buraczki, chrzan), salata
* 69kcal « B: 11g * T: 1g « W: 5g

Skladniki

Szynka z piersi kurczaka

Salata

Cwikla

Herbata 250 ml z cytryna

e 4kcal * B: 0g » T: 0g * W: 1g

Skladniki

Herbata, napar bez cukru
Cytryna

POSILEK WIECZORNY ©20:00

Kefir, sok wieloowocowy, bulka grahamka
* 359kcal * B: 16g « T: 8g « W: 57g
Skladniki

Kefir 2% thiszczu
Butka grahamka
Sok jabtkowy

559kcal « B: 25g « T: 17g - W: 81g

20g
200g

30g
60g
10g

50g

40g

250g
10g

359kcal - B: 16g - T: 8g « W: 57g

370g
35g
200g
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& 2023-12-28 - czwartek

2075kcal * B: 87g » T: 59g « W: 319g

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

Jeczmien, Jogurt, Dwutlenek siarki

Skladniki mineralne
Sél: 4.62g

SNIADANIE © 08:00

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

* 197kcal » B: 9g « T: 8g « W: 23g
Skladniki

Platki owsiane
Mleko 3,2% thuszczu

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

Chleb zytni razowy

Chleb zwykty

Masto ekstra

wedlina, salata, gruszka

* 126kcal » B: 9g * T: 2g « W: 20g
Skladniki

Salata
Szynka kanapkowa
Gruszka

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

Kwasy tluszczowe nasycone
Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem:
28.15g

Weglowodany
Sacharoza: 13.98g

618kcal - B: 24g - T: 19g - W: 92g

20g
200g

30g
60g
10g

50g
130g
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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

Pietruszka

Seler korzeniowy

Por

Bulion drobiowy (domowy)
Natka pietruszki

Makaron dwujajeczny

637kcal + B:33g - T: 15g « W: 99g

40g
15g
10g
10g
100g

22g

Bigos ze swiezej kapusty 250 (lopatka wieprzowa, kielbasa, kapusta, marchew, cebula,

koncentrat pomidorowy, smalec)
* 281kcal » B: 22g « T: 13g * W: 23g

Skladniki

Wieprzowina, topatka
Kielbasa $laska

Kapusta biata

Marchew

Cebula

Koncentrat pomidorowy 30%
Smalec

Ziemniaki 200

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

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

60g
20g
250g
30g
10g
10g
58
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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, perlowa
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

pasta z ciecierzycy 80 (ciecierzyca, olej), pomidor, salata
* 160kcal * B: 8g * T: 4g « W: 24g

Skladniki

Pomidor

Salata

Ciecierzyca

Olej rzepakowy uniwersalny

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

POSILEK WIECZORNY ©20:00

Jogurt, batonik owocowy bez cukru, wafel ryzowy
* 170kcal * B: 8g « T: 4g « W: 28¢g
Skladniki

Jogurt naturalny 2%
Morele, suszone
Wafle ryzowe, naturalne

651kcal » B: 22g  T: 21g + W: 100g

22g
200g

30g
60g
10g

50g

35g
2g

170kcal - B: 8g - T: 4g « W: 28g

150g
16g
10g
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6 2023-12-29 - piatek

Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Jeczmien, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Ser
podpuszczkowy, Seler, Biatko kurze, Z64ko kurze, Dorsz

Skladniki mineralne Kwasy tluszczowe nasycone
Sél: 5.26g Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem:
31.71g

SNIADANIE © 08:00

2344Kkcal » B: 96g * T: 80g  W: 326g

Weglowodany
Sacharoza: 16.94g

631kcal - B: 28g - T: 20g - W: 89g

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

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

Platki jeczmienne
Mleko 3,2% thuszczu

Chleb (1 raz, 2 zw), masto

* 295kcal * B: 6g » T: 10g « W: 49g

Skladniki

Chleb zytni razowy

Chleb zwykty

Masto ekstra

twarog 70, salata, pomarancza 1/2
* 140kcal » B: 14g « T: 4g « W: 14g

Skladniki

Ser twarogowy péttiusty
Salata
Pomarancza

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

20g
200g

30g
60g
10g

70g

100g
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OBIAD ©13:30 775kcal - B: 29g - T: 33g - W: 98g

Zupa pomidorowa z makaronem 250 (kosci wieprzowe, marchew, pietruszka, seler, por,
smietanka 30%, natka, koncentrat pomidorowy, makaron)

* 198kcal » B: 7g  T: 6g * W: 32g

Skladniki

Kosci, wywar 100g
Marchew 40g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Smietanka 30% 15g
Natka pietruszki 3g
Koncentrat pomidorowy 30% 10g
Makaron dwujajeczny 30g

Ryba smazona 100 (dorsz/mintaj, olej, jaja, maka pszenna)
» 280kcal » B: 16g « T: 21g * W: 7g

Skladniki

Maka pszenna typ 550 10g
Olej rzepakowy uniwersalny 20g
Jajko kurze (cate) 10g
Dorsz swiezy, filety bez skéry 80g
Ziemniaki 200

» 205kcal » B: 5g « T: Og « W: 48g

260g

Surdéwka z kapusty pekinskiej z pomidorem 90 (kapusta pekinska, pomidor, jablko, olej)
* 66kcal « B: 1g « T: 5g « W: 5g

Skladniki

Pomidor 10g
Kapusta pekinska 60g
Jabtko 20g
Olej rzepakowy uniwersalny 5g
Kompot z jablek 250

» 25kcal « B: 0g « T: Og « W: 6g

50g

15222



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% thuszczu

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

Chleb zytni razowy
Chleb zwyktly
Masto ekstra

wedlina, salata, jablko
« 126kcal * B: 9g « T: 2g « W: 19g
Skladniki

Salata
Szynka kanapkowa
Jabtko

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

POSILEK WIECZORNY ©20:00

Kefir, mus owocowo-warzywny, bulka grahamka
* 327kcal » B: 16g « T: 8g « W: 47g
Skladniki

Mus owocowo-warzywny Tymbark
Kefir 2% thuszczu
Bulka grahamka

612kcal - B: 23g - T: 18g - W: 93g

20g
200g

30g
60g
10g

50g
150g

327kcal - B: 16g - T: 8g « W:47g

100g
370g
35g
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5 2023-12-30 - sobota

2648Kkcal » B: 120g * T: 89g * W: 360g

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

podpuszczkowy

Skladniki mineralne
Sél: 6.11g

SNIADANIE © 08:00

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

* 197kcal » B: 9g « T: 8g « W: 23g
Skladniki

Platki owsiane
Mleko 3,2% thuszczu

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

Chleb zytni razowy

Chleb zwykty

Masto ekstra

wedlina, salata, gruszka

* 126kcal » B: 9g * T: 2g « W: 20g
Skladniki

Salata
Szynka kanapkowa
Gruszka

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

Kwasy tluszczowe nasycone
Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem:
36.39g

Weglowodany
Sacharoza: 24.55g

618kcal - B: 24g - T: 19g - W: 92g

20g
200g

30g
60g
10g

50g
130g

17z 22



OBIAD o 13:30 1055kcal - B: 50g - T: 34g + W: 149g

Zupa fasolowa 250ml (wywar kostny, marchew, pietruszka, seler, por, ziemniaki, fasola,
cebula, slonina, majeranek, sol, pieprz)
* 326kcal * B: 13g « T: 10g * W: 51g

Skladniki

Kosci, wywar 100g
Marchew 40g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Ziemniaki, $rednio 100g
Fasola biala, nasiona suche 40g
Cebula 10g
Stonina 10g
Majeranek 2g

Potrawka z kurczaka 150 (kurczak, marchew, pietruszka, seler, maka, Smietana 18%), ryz
200, buraczki z jabtkiem 100 (buraczki, jablko, olej)

* 713kcal * B: 36g « T: 23g * W: 94g

Skladniki

Noga (udo) kurczaka 150g
Marchew 20g
Pietruszka 50g
Seler korzeniowy 5g
Maka pszenna typ 550 10g
Smietana 18% 10g
Papryka stodka (mielona) 2g
Ryz biaty 80g
Buraki gotowane 120g
Jabtko 35g
Olej rzepakowy uniwersalny 5g

Kompot z agrestu 250
* 16kcal « B: 0g * T: Og « W: 4g
35¢g
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KOLACJA ©17:30 758kcal - B: 29g - T: 31g - W: 94g

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, pomarancza 1/2
* 237kcal » B: 14g + T: 15g « W: 14g

Skladniki

Salata 5g
Paréwki z indyka 50g
Ketchup tagodny 60% mniej kalorii 12g
Ser topiony, edamski 33g
Pomarancza 100g
Herbata 250 ml

* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og

250g

POSILEK WIECZORNY ©20:00 217kcal - B: 18g + T: 5g « W: 25¢g

Serek wiejski, batonik owocowy bez cukru, wafel ryzowy
* 217kcal *» B: 18g « T: 5g « W: 25¢g

Skladniki

Serek wiejski lekki 150g
Batonik owocowy Porcja Dobra 16g
Wafle ryzowe, naturalne 10g

192z 22



 2023-12-31 - niedziela 2303kcal * B: 101g * T: 79g + W: 310g

Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Jeczmien, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Seler, Biatko
kurze, Z6kko kurze

Skladniki mineralne Kwasy tluszczowe nasycone Weglowodany
Sél: 4.82¢g Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem: Sacharoza: 22.97g
39.99g
SNIADANIE o 08:00 564kcal « B: 26g - T: 17g + W: 81g

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 zwykty 60g
Masto ekstra 10g

wedlina, ¢wikla z chrzanem 40 (buraczki, chrzan), salata
* 69kcal « B: 11g * T: 1g « W: 5g

Skladniki

Szynka z piersi kurczaka 50g
Salata 5g
Cwikla 40g
Herbata 250 ml z cytryna

* 4kcal * B: 0Og » T: Og » W: 1g

Skladniki

Herbata, napar bez cukru 250g
Cytryna 10g
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OBIAD ©13:30 660kcal « B: 31g « T: 12g - W: 111g

Grysikowa 250ml (korpus, marchew, pitruszka, seler, por, kasza manna, natka)
* 140kcal *» B: 6g * T: 2g *« W: 27g

Skladniki

Marchew 40g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Bulion drobiowy (domowy) 100g
Kasza manna 22g
Natka pietruszki 3g

Pulpet miesny 105 w sosie 80 (flopatka wieprzowa, jaja, bulka pszenna, mgka pszenna,
Smietana 18%)

* 229kcal » B: 18g « T: 10g * W: 17g

Skladniki

Wieprzowina, topatka 70g
Jajko kurze (cale) 10g
Buika pszenna 15g
qua pszenna typ 550 10g
Smietana 18% 15g
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 80g
Jabtko 40g
Jogurt grecki 15g

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

8g

21222



KOLACJA ©17:30 715kcal - B: 24g - T: 32g - W: 86g

Zacierka na mleku (mleko 3,2, makaron zacierka)
» 234kcal » B: 10g « T: 7g « W: 33g

Skladniki
Mleko 3,2% thuszczu 200g
Makaron dwujajeczny 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

pasztet, salata, ogorek kiszony
- 187kcal * B: 8g « T: 16g * W: 4g

Skladniki

Salata 5g
Ogodrek kiszony 50g
Pasztet z miesa mieszanego, pieczony 50g
Herbata 250 ml

* Okcal » B: Og » T: Og » W: Og

250g

POSILEK WIECZORNY ©20:00 364kcal - B: 20g « T: 17g « W: 33g

serek homogenizowany, sok wielowocowy, wafel kukurydziany
* 364kcal » B: 20g « T: 17g « W: 33g

Skladniki

Serek homogenizowany pelothusty 150g
Sok jabtkowy 200g
Wafle ryzowe z kukurydza 10g
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