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Dieta Podstawowa

sobota, 16 listopad 2024

Sniadanie Sniadanie
kawa zboZzowa z mlekiem 200 ml kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten (mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo pszenno zytnie 90 g pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)
jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢ kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja (mieso wieprzowe) gluten, soja
kietbasa-szynka prasowana 45 ¢ ser z06tty 40g 40 gram
(mieso wieprzowe) gluten, soja (mleko) mleko
pomidor 60 gram papryka swieza 40 gram
mix safat mix satat
(rukola,roszponka) (rukola,roszponka)
Obiad Obiad
zupa krupnik z ziemniakami 450 ml zupa brokutowa z ziemniakami 450 ml
(kasza jeczmienna,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,olej stonecz.) (brokuty,marchew,pietruszka,seler,§mietana,maka,olej) mleko, gluten,
mleko, gluten, seler seler
ryba pieczona soute 100 g udziec pieczony z kurczaka 150 ¢
(filet rybny,maka, olej) gluten (udziec z kurczaka, olej)
sos grecki suréwka z marchwi, selera, jabtka
gluten, seler (marchew,jabtko,seler) seler
sat z kap pekinskiej z olejem 150 ¢ ziemniaki 300 g
( kapusta pekinska, olej) (ziemniaki)
ziemniaki 300 g kompot 250 ml
(ziemniaki) (aronia,agrest,rabarbar)
kompot 250 mi Kolacja
(aronia,agrest,rabarbar)
: herbata 250 ml
KO|aCJa (herbata granulowana,woda)
herbata 250 ml pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(herbata granulowana,woda) (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢ masto 10 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (mleko)
masto 10 ¢ pieczen wiedenska 50g
(mleko) (mieso wieprzowe,soja,gluten)
pasta twarogowa z rzodkiewka 80g 80 ¢ safata lodowa z rukolg i warzywami
(twardg ,rzodkiewka) mleko (satata lodowa,kukurydza, olej, musztarda, ogérek konserwowy)
. gorczyca
kietbasa krakowska 45 g _
(mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja Positek nocy
mix satat _ deser owsianka 100 g
(rukola/roszponka) soja ) . .
(pfatki owsiane,jogurt naturalny,owoce)
Positek nocy
Energia 2205.2000 kcal
wafel zbozowy 1 szt Biatko : 91.5700 g
Tiuszcz : 75.4310 g
Weglowodany przyswajalne : 264.7900 g
Energia 2453.4000 kcal sod 2517.2000 mg
Biatko : 115.2500 g Sol : 6.1082 g
Tiuszcz : 81.2590 g Kwasy tiuszczowe nasycone : 33.4830 g
Weglowodany przyswajalne 262.7600 g Glukoza : 4.9115 g
séd : 2253.3000 mg Fruktoza : 6.7401 g
S61 : 5.4082 g Sacharoza : 48.1670 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 33.5140 g Laktoza : 12.6600 g
Glukoza : 4.4742 g Skrobia : 184.8000 g
Fruktoza . 4.5105 g Bionnik pokarmowy : 27.8550 g
Sacharoza : 32.9200 g Udziat Energii z biatka : 17.4060 %
Laktoza : 12.7580 g Udzial Energii z tluszczdw : 32.2610 %
Skrobia 200.3400 g Udziat Energii z weglowodandw : 50.3330 %
Bionnik pokarmowy : 28.1150 g
Udzial Energii z bialka . 20.5500 % Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
Udzial Energii z tiuszczoéw : 32.5990 %
Udzial Energii z weglowodandw : 46.8510 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler
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niedziela, 17 listopad 2024

poniedziatek, 18 listopad 2024

Dieta Podstawowa

Sniadanie Sniadanie
herbata 250 ml kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(herbata granulowana, woda) (mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo pszenno-zytnie (niedziela) 150 ¢ pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,jaja) jaja, gluten (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)
indyk w galarecie 65¢g 60 g humus z fasoli "Jas"
(dréb,zelatyna) ( fasola Jas, marchew, pietruszka, seler,cebula, olej) seler
pasta twarogowa z chrzanem 60 g kietbasa zywiecka 45 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki (mieso wieprzowe) gluten, soja
pomidor 60 gram ogoérek konserwowy 50 g
. (ogorki,woda,ocet,cukier,sol,chrzan) gorczyca
mix safat .
(rukola,roszponka) Ob|ad
Obiad zupa zurek z ziemniakami 450 ml
. (zurek,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,boczek wedzony, stonina
Zupa gryS|kowa 450 ml wedzona,kiebasa wieprzowa wedzona) mleko, gluten, soja, seler
(porcja rosotowa,kasza manna,marchew,pietruszka,seler) gluten, seler pulpet drobiowo wieprzowy- gotowany 90 g
bitki wieprzowe b/k w sosie - duszone 110 g (mieso drobiowe, migso wieprzowe, jaja, butka pszenna) jaja, gluten
i i ,maka,mlek leko, glut .
(migsowieprzowe, maka mieko) mieko, gluten fasolka szparagowa gotowana w sosie 100 g
satatka z kapusty czerwonej z oIejem 120 g (fasolka,maka,$mietana) mleko, gluten
(kapusta czerona, cebula, olej) ziemniaki 300 9
ziemniaki 300 g (ziemniaki)
) iaki
(elemniakl) kompot 250 ml
kompot 250 ml (aronia,agrest,rabarbar)
(aronia,agrest,rabarbar) .
_ Kolacja
Kolacja
herbata 250 ml
herbata 250 mi (herbata granulowana,woda)
herbat I ,wod . . . .
(herbata granulowana,woda) pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
pieczywo pszenno-iytnie (kolacja) 120 g (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
K ‘maka zytnia, jaja) jaja, glut
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten masto 10 g
masto 10 ¢ (mleko)
lek .
(mieko) kietbasa krakowska 45 g
szynka drobiowa 47 g (mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja
igso drobi j . .
(migso drobiowe) soja rzodkiewka-suréwka 30 g
satatka makaronowa-warzywna(kolacja) 60 g (rzodkiewka)
(makaron, kukurydza,jogurt) jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca .
_ Positek nocy
mix satat
(rukola/roszponka) soja banan 100 g
Positek nocy
Energia : 2250.2000 kcal
mus warzywny 100 g Biatko : 91.4540 g
(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw) Truszcz ; 54.1240 g
P I ’ 909 ’ Weglowodany przyswajalne : 295.6500 g
Soéd : 2445.6000 mg
Energia 2426.4000 kcal S61 : 5.8719 g
Biatko : 104.2500 g Kwasy tluszczowe nasycone : 28.2320 g
Tiuszcz : 81.6850 g Glukoza : 6.9472 g
Weglowodany przyswajalne : 285.7200 g Fruktoza : 6.4647 g
séd : 2256.5000 mg Sacharoza : 46.8000 g
S61 : 4.9451 g Laktoza : 10.1000 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 29.4940 g Skrobia : 215.7200 g
Glukoza : 6.8850 g Bionnik pokarmowy : 32.3690 g
Fruktoza : 6.3843 g Udzial Energii z biatka : 17.9710 %
Sacharoza : 55.8750 g Udziat Energii z tluszczoéw : 23.9310 %
Laktoza : 5.4100 g Udzial Energii z weglowodandw : 58.0980 %
Skrobia : 204.1100 g
Btonnik pokarmowy : 28.3830 g Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
Udzial Energii z biatka : 18.1690 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 32.0330 %
Udzial Energii z weglowodandw : 49.7980 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler, gorczyca
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. wtorek, 19 listopad 2024 . $roda, 20 listopad 2024

Sniadanie Sniadanie

herbata 250 ml kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(herbata granulowana, woda) (mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90 g pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)

ser topiony 1/2 50 gram pasta jajeczna 80 g
mleko (jaja, musztarda) jaja, gorczyca

szynka drobiowa 47 g kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(mieso drobiowe) soja (mieso wieprzowe) gluten, soja

satatka jarska z kurkuma ($niadanie) 60 g papryka swieza 40 gram
(marchew,pietruszka,seler) jaja, seler, gorczyca .

. mix satat

mix safat (rukola,roszponka)
(rukola,roszponka) Ob d
. 1a

Obiad

. , . . zupa kapusniak 450 ml

Zupa jarzynowa z ziemniakami 450 mi (kapusta kiszona,marchew,pietruszka,seler,mgka,boczek,stonina)

(marchew,pietruszka,seler, brokuty, brukselka,smietana,maka) mleko, gluten, dwutlenek siarki, seler

gluten, seler . L . .
pleczen wieprzowa w sosie-pieczona

makaron gotowany z sosem bolognese mieko, gluten

jaja, gluten
¢wikta - gotowana 130 g
satata lodowa sosem ogrodowym (buraki)
gorczyca ) ki 300
ziemniaki
kompot 250 ml (ziemniaki) ’
(aronia,agrest,rabarbar)
. kompot 250 ml
KOlaCja (aronia,agrest,rabarbar)
herbata 250 ml Kolacja
(herbata granulowana,woda)
. o . herbata 250 ml
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢ (herbata granulowana,woda)

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
masto 10 g (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
(mleko)
masto 10 ¢
pasta twarogowa z kons rybng 80g (mleko)
(twarodg,konserwa rybna) mleko, ryby
, pasztet kremowy 55 ¢
pomldor 80 gram (mieso wieprzowe, watroba wieprzowa, kasza manna) mleko, gluten,
. soja
mix satat ] ]
(ruk0|a/roszponka) soja rZOdeeWka-SUFOWka 30 g

(rzodkiewka)

Positek nocy

mix satat
deser owsianka 100 g (rukola/roszponka) soja
(ptatki owsiane,jogurt naturalny,owoce) POSH'ek nocy
Energia : 2428.5000 kcal jab{ko 180 g
Biatko : 99.8600 g (iabtko)
Tiuszcz : 83.6890 g
Weglowodany przyswajalne : 306.6700 g
séd : 3829.3000 mg Energia : 2342.3000 kcal
Sol : 5.9192 g Biatko : 90.6750 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 32.5660 g Tiuszcz : 88.1250 g
Glukoza : 4.4766 g Weglowodany przyswajalne : 262.7600 g
Fruktoza : 4.6988 g séd : 2316.5000 mg
Sacharoza : 56.1600 g S61 : 5.5853 g
Laktoza : 8.3400 g Kwasy tiluszczowe nasycone : 34.5590 g
Skrobia : 223.5400 g Glukoza : 5.3854 g
Bionnik pokarmowy : 25.7250 g Fruktoza : 9.8896 g
Udzial Energii z biatka : 16.7880 % Sacharoza : 43.1390 g
Udzial Energii z tiuszczdw : 31.6560 % Laktoza : 10.1100 g
Udzial Energii z weglowodandw : 51.5560 % Skrobia : 185.2100 g
Bionnik pokarmowy : 28.7800 g
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca, Udziat Energii z biatka : 16.4350 %
ryby Udzial Energii z ttuszczdw : 35.9390 %
Udziat Energii z weglowodandw : 47.6260 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler, gorczyca
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czwartek, 21 listopad 2024

Sniadanie
kakao 200 ml
(mleko,kakao,cukier) mleko
pieczywo pszenno- zytnie z rogalem
(maka pszenna,jaja) jaja, mleko, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
ser z6tty 40g 40 gram
(mleko) mleko
kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(migso wieprzowe) gluten, soja
dzem porcjowy 25 ¢
(truskawka)
Obiad
zupa krem dyniowa z grzankami 450 ml
(dynia, marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,ziemniak, butka
pszenna, olej) mleko, gluten, seler
kotlet drobiowy- smazony 100 ¢
(filet z kurczaka,butka tarta,maka,jaja,olej) jaja, gluten
sur z kapusty biatej,ogorka i koperku 140 ¢
(kapusta biata,koper,olej)
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 g
(mleko)
kietbasa krakowska 45 ¢
(migso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja
satatka ryzowo-warzywna(kolacja) 50 g
(makaron, kukurydza,jogurt) jaja, mleko, gorczyca
Positek nocy
deser owsianka 100 g
(ptatki owsiane,jogurt naturalny,owoce)
Energia 3125.1000 kcal
Biatko 100.9800 g
Tiuszcz 113.5600 g
Weglowodany przyswajalne 372.1900 g
séd 2817.9000 mg
S61 6.9423 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 43.0950 g
Glukoza 7.8139 g
Fruktoza 7.2847 g
Sacharoza 71.6050 g
Laktoza 13.5680 g
Skrobia 258.6500 g
Bionnik pokarmowy 29.9800 g
Udzial Energii z biatka 13.8580 %
Udzial Energii z tiuszczéw 35.0640 %
Udzial Energii z weglowodandw 51.0780 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca

Dieta Podstawowa



