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pigtek, 4 lipiec 2025

Sniadanie

kakao 200 ml
(mleko,kakao,cukier) mleko

pieczywo pszenno- zytnie z rogalem
(maka pszenna,jaja) jaja, mleko, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

twardg truskawkowy 60 g
(twardg, truskawki) mleko

szynka gotowana 47 g
(mieso wieprzowe) soja

papryka swieza 40 gram

li$¢ sataty zielonej 59

Obiad

zupa grochowka 450 ml
(groch tuskany, marchew,pietruszka,seler,maka, boczek) gluten, seler

ryba pieczona soute 100 ¢
(filet rybny,maka, olej) gluten

sos grecki
gluten, seler

satata zielona z sosem ogrodowym
gorczyca

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

kietbasa zywiecka 45 g
(migso wieprzowe) gluten, soja

ser z6ity 40g 40 gram
(mleko) mleko

rzodkiewka-suréwka 30 g
(rzodkiewka)

liS¢ sataty zielonej 59

Positek nocy

wafel zbozowy 1 szt

jaja, mleko

Dieta Podstawowa
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pigtek, 4 lipiec 2025 . sobota, 5 lipiec 2025

Energia : 2867.0000 kcal Snladanle

Biatko : 120.7500 g

Tiuszcz : 92.8760 g herbata 250 mi

Weglowodany przyswajalne : 351.4600 g (herbata granulowana, woda)

séd : 2678.3000 mg ) L

s61 : 6.6472 g pieczywo pszenno zytnie 90 g

Kwasy tluszczowe nasycone : 40.5580 g (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

Glukoza : 3.9977 g

Fruktoza : 4.0786 g masto 10 ¢

Sacharoza : 74.2180 g (mleko)

Laktoza : 12.2000 g L.

Skrobia : 246.6400 g pasta jajeczna 80 g

Bionnik pokarmowy : 32.1240 g (jaja, musztarda) jaja, gorczyca

Udzial Energii z biatka : 17.7260 % . .

Udzial Energii z tluszczéw : 30.6780 % kietbasa drobiowa 45 g

Udzial Energii z weglowodandw : 51.5960 % (mieso wieprzowe) gluten, soja

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca pomidOI" 60 gram
lis¢ sataty zielonej 549
Obiad
zupa gotgbkowa 450 ml

(przecier pomidorowy,ryz,marchew,pietruszka,seler,$mietana,ole,
kapusta biata,topatka wiep) mleko, seler

makaron gotowany z serem biatym 250 g
(makaron durum, twardg, olej) jaja, mleko, gluten

banan 100 ¢

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

poledwica sopocka 47 g
(mieso wieprzowe) soja

ser topiony 1/3 33 gram
mleko

safata lodowa z rukolg i warzywami

(satata lodowa,kukurydza, olej, musztarda, ogérek konserwowy)
gorczyca

Positek nocy

deser owsianka 100 g
(ryz, jogurt naturalny, owoce)

Energia : 2664.8000 kcal
Biatko : 99.8110 g
Tiuszcz : 88.5790 g
Weglowodany przyswajalne : 336.8800 g
séd : 2521.6000 mg
S61 : 6.0516 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 36.8060 g
Glukoza : 7.8232 g
Fruktoza : 7.5011 g
Sacharoza : 75.0090 g
Laktoza : 7.9200 g
Skrobia : 228.1400 g
Bionnik pokarmowy : 23.4810 g
Udziat Energii z biatka : 15.6940 %
Udzial Energii z tluszczéw : 31.3370 %
Udziat Energii z weglowodandw : 52.9690 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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. niedziela, 6 lipiec 2025 . poniedziatek, 7 lipiec 2025

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)

kietbasa krakowska 45 ¢ jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢
(mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja (jaja, margaryna,szczypiorek) jaja

twardg ze szczypiorkiem 60 g kietbasa kminkowa 45 ¢
(twarég) mleko (mieso wieprzowe) gluten, soja

rzodkiewka-surowka 30 g papryka swieza 40 gram
(rzodkiewka) .

lisé sataty zielonej 5 g Obiad

Obiad zupa zurek z ziemniakami 450 ml

(zurek,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,boczek wedzony, stonina
wedzona,kiebasa wieprzowa wedzona) mleko, gluten, soja, seler

zupa rosot z lanym ciastem 450 ml . )
(porcja rosotowa,marchew,pietruszka,seler,jaja,maka) jaja, gluten, udziec pieczony z kurczaka 150 g
seler (udziec z kurczaka, olej)
kotlet schabowy b/k smazony fasolka szparagowa gotowana w sosie 100 ¢
(migso wieprzowe, jaja, maka pszenna, mleko, olej stonecznikowy) jaja, (fasolka,maka,$mietana) mleko, gluten
mleko, gluten . .
ziemniaki 300 ¢
suréwka z kapusty czerwonej (ziemniaki)
(kapusta czerwona,majonez,olej) jaja, gorczyca
kompot 250 ml
ziemniaki 300 g (aronia,agrest,rabarbar)
(ziemniaki) Kolac'a
kompot 250 mi ]
(aronia,agrest,rabarbar) herbata 250 ml
KOlaCja (herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
herbata 250 ml (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
(herbata granulowana,woda)
masto 10 ¢
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢ (mleko)

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
pasta twarogowa z kons rybng 60g

masto 10 ¢ (twardg,konserwa rybna) mleko, ryby
mleko
mieke) = kietbasa debicka 45 g
bochenek goralski 50g (mieso wieprzowe) gluten, soja
(mieso wieprzowe,soja,gluten) i
pomidor 60 gram
ser zotty 40g 40 gram
(mleko) mleko liS¢ sataty zielonej 54
pomidor 60 gram Positek nocy
liS¢ sataty zielonej 5¢g banan 100 g
Positek nocy
Energia : 2543.9000 kcal
mus warzywny 100 ¢ Biatko : 117.7100 g
(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutow) Ttuszcz ; 87.5790 g
Weglowodany przyswajalne : 270.0100 g
Soéd : 2474.1000 mg
Energia : 2791.5000 kcal S61 : 5.9160 g
Biatko : 115.5300 ¢ Kwasy tluszczowe nasycone : 37.1660 g
Ttuszcz : 115.2000 g Glukoza : 7.9307 g
Weglowodany przyswajalne : 296.9500 g Fruktoza : 7.7717 g
sod : 2685.9000 mg Sacharoza : 42.2190 g
S61 : 6.3611 g Laktoza : 8.8660 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 34.6200 g Skrobia : 194.0100 g
Glukoza : 7.1615 g Btonnik pokarmowy : 27.4470 g
Fruktoza : 6.4501 g Udzial Energii z bialka : 20.1290 %
Sacharoza : 55.6530 g Udziat Energii z ttuszczéw : 33.6970 %
Laktoza : 5.0560 g Udzial Energii z weglowodandw : 46.1740 %
Skrobia : 216.6300 g
Bionnik pokarmowy : 30.3910 g Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, ryby
Udzial Energii z biatka : 17.2010 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 38.5890 %
Udzial Energii z weglowodandw : 44.2100 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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wtorek, 8 lipiec 2025

Sniadanie

herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)

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

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

pasta twarogowa z burakiem pieczonym 60 g
(twardg,burak,chrzan, jogurt) mleko, dwutlenek siarki

ogorek zielony 35 ¢

li$¢ sataty zielonej 59

Obiad

zupa z kalarepki z ziemniakami 450 ml

(kalarepa,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,$mietana,maka,olej)
mleko, gluten, seler

klops drobiowo - wieprzowy ( smazony)
(mieso drobiowe 70g,mieso wieprzowe 30g,jaja,maka) jaja, gluten

satata zielona z sosem ogrodowym
gorczyca

sos pieczarkowy
mleko, gluten

kasza jeczmienna gotowana
(kasza jeczmienna) gluten

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

kietbasa zywiecka 45 g
(migso wieprzowe) gluten, soja

ser topiony 1/3 33 gram
mleko

satatka makaronowa-warzywna(kolacja) 60 g

(makaron, kukurydza,jogurt) jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca

liS¢ sataty zielonej 59

Positek nocy

jabtko 180 ¢
(jabtko)
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wtorek, 8 lipiec 2025 Sroda, 9 lipiec 2025

Energia : 3004.3000 kcal Snladanle
Biatko : 112.2600 g
Tiuszcz : 115.4800 g herbata 250 mi
Weglowodany przyswajalne : 342.7500 g (herbata granulowana, woda)
séd : 2505.5000 mg . L
s6l : 5.9629 g pieczywo pszenno zytnie 90 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 40.5180 g (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
Glukoza : 4.5125 g
Fruktoza : 8.9068 g masto 10 ¢
Sacharoza : 46.3500 g (mleko)
Laktoza : 5.8200 g L.
Skrobia : 239.3000 g pasta jajeczna 80 g
Bionnik pokarmowy : 43.9090 g (jaja, musztarda) jaja, gorczyca
Udzial Energii z biatka : 15.7040 % . .
Udzial Energii z tluszczéw : 36.3490 % kietbasa drobiowa 45 g
Udzial Energii z weglowodandw : 47.9470 % (mieso wieprzowe) gluten, soja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja, pornidor 60 gram
seler, gorczyca

lis¢ sataty zielonej 549

Obiad

zupa barszcz z fasolka 450 ml

(buraki,fasola biata,marchew,pietruszka,seler,$mietana) mleko, gluten,
seler

ziemniaki z koperkiem (kefir)

kefir 1szt
mleko

Kolacja

herbata 250 ml

(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢

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

masto 10 ¢
(mleko)

poledwica sopocka 47 g

(mieso wieprzowe) soja

twardg 60g 60 g
(twardég) mleko

sat z kap.pekinskiej,kukurydzy i jabtka

(kapusta pekinska,jabtko,kukurydza,olej,musztarda) gorczyca

Positek nocy

banan 100 ¢
Energia :2224.9000 kcal
Biatko : 81.5030 g
Tiuszcz : 72.2180 g
Weglowodany przyswajalne : 278.2800 g
séd : 2372.5000 mg
S61 : 5.1054 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 29.8360 g
Glukoza : 7.1181 g
Fruktoza : 6.9872 g
Sacharoza : 42.6760 g
Laktoza : 4.8110 g
Skrobia : 205.8800 g
Bionnik pokarmowy : 31.2250 g
Udziat Energii z biatka : 15.6050 %
Udzial Energii z tluszczéw : 31.1120 %
Udziat Energii z weglowodandw : 53.2830 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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czwartek, 10 lipiec 2025

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasztet kremowy 55 ¢
(mieso wieprzowe, watroba wieprzowa, kasza manna) mleko, gluten,
soja
ser zotty 409 40 gram
(mleko) mleko
rzodkiewka-surowka 30 g
(rzodkiewka)
liS¢ sataty zielonej 59
Obiad
zupa pomidorowa z ryzem 450 ml
(przecier pomidorowy,ryz,marchew,pietruszka,seler,$mietana,olej)
mleko, seler
eskalopki z indyka-smazone
(migso drobiowe, maka,jaja) jaja, mleko, gluten
sur z mtodej kapusty z koperkiem
(kapusta biata,koper,olej)
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
szynka gotowana 47 g
(migso wieprzowe) soja
pasta twarogowa z warzywami 60 g
(twarég,mieszanka warzywna) mleko, seler
pomidor 60 gram
liS¢ sataty zielonej 59
Positek nocy
wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia : 2751.1000 kcal
Biatko : 101.9400 g
Tiuszcz : 125.5000 g
Weglowodany przyswajalne : 289.9000 g
séd : 2437.3000 mg
Sol : 6.1966 g
Kwasy tiluszczowe nasycone : 42.3920 g
Glukoza : 6.9185 g
Fruktoza : 6.7716 g
Sacharoza : 47.0790 g
Laktoza : 13.5400 g
Skrobia : 205.1300 g
Blonnik pokarmowy : 27.9320 g
Udzial Energii z biatka : 15.1200 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 41.8820 %
Udzial Energii z weglowodandw : 42.9980 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler

Dieta Podstawowa

pigtek, 11 lipiec 2025
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pigtek, 11 lipiec 2025



