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pigtek, 13 czerwiec 2025

Dieta Podstawowa

sobota, 14 czerwiec 2025

Sniadanie Sniadanie
kakao 200 ml kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kakao,cukier) mleko (mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo pszenno- zytnie z rogalem pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,jaja) jaja, mleko, gluten (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)
kietbasa debicka 45 ¢ pasta twarogowa z kons rybng 60g
(mieso wieprzowe) gluten, soja (twardg,konserwa rybna) mleko, ryby
twardg z ananasem 60 g kietbasa zywiecka 45 ¢
(twardg,ananas) mleko (mieso wieprzowe) gluten, soja
papryka swieza 40 gram pomidor 60 gram
li$¢ sataty zielonej 59 lis¢ sataty zielonej 549
Obiad Obiad
zupa szpinakowa z lanym ciastem 450 ml zupa pomidorowa z ryzem 450 ml
jaja, mleko, gluten, seler (przecier pomidorowy,ryz,marchew,pietruszka,seler,$mietana,olej)
. . mleko, seler
jajka sadzone- smazone 55 ¢ )
(iaia,olej) jaja gulasz z topatki- duszony 300 ml
. (mieso wieprzowe,maka,$mietana) mleko, gluten
marchew z groszkiem- duszona .
(marchew,grosz.kon.,$mieatana,maka) mleko, gluten safata zielona z sosem ogrodowym
. L gorczyca
ziemniaki stare 300 g . .
(ziemniaki) ziemniaki stare 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar) kompOt 250 ml
) (aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja .
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda) herbata 250 ml
. . . . (herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g . o i
(maka pszenna,maka 2ytnia, jaja) jaja, gluten pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 g
(mleko) masto 10 g
. . (mleko)
kietbasa drobiowa 45 g .
(mieso wieprzowe) gluten, soja ser zo’rty 409 40 gram
. (mleko) mleko
satatka makaronowa-warzywna(kolacja) 60 g
(makaron, kukurydza,jogurt) jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca SZynka gotowana 47 g
i (mieso wieprzowe) soja
ser topiony 1/3 33 gram o N
mleko sat z kap.pekinskiej,kukurydzy i jabtka
L . . (kapusta pekinska,jabtko,kukurydza,olej,musztarda) gorczyca
li$¢ sataty zielonej 59 _
] Positek nocy
Positek nocy
jabtko 180 g
deser ryzowy 100 ¢ (jabtko)
(ryz, jogurt naturalny, owoce)
Energia 2324.5000 kcal
Energia 1 2673.3000 kcal Biatko : 104.2400 g
Biatko : 94.5340 g Tiuszcz : 82.3510 g
Tiuszcz . 78.0900 g Weglowodany przyswajalne 258.8100 g
Weglowodany przyswajalne 345.1100 g Soéd 2715.9000 mg
séd : 2714.5000 mg Sol : 6.0972 g
S61 : 6.5847 g Kwasy ttuszczowe nasycone : 34.5370 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 38.8730 g Glukoza : 7.0275 g
Glukoza : 4.4167 g Fruktoza : 12.2830 g
Fruktoza . 4.2605 g Sacharoza : 35.2180 g
Sacharoza : 76.8120 g Laktoza : 9.2260 g
Laktoza : 12.6500 g Skrobia i 186.2600 g
Skrobia 235.7700 g Btonnik pokarmowy : 27.0990 g
Btonnik pokarmowy . 29.4910 g Udzial Energii z biatka : 19.0100 %
Udziat Energii z biakka : 15.3630 & Udziat Energii z tluszczow : 33.7910 %
Udzial Energii z ttuszczéw : 28.5530 % Udzial Energii z weglowodandw : 47.1990 %
Udzial Energii z weglowodandw : 56.0840 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca,
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca ryby
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. niedziela, 15 czerwiec 2025 . poniedziatek, 16 czerwiec 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)
jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢ poledwica sopocka 47 g
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja (mieso wieprzowe) soja
kietbasa-szynka prasowana 45 ¢ jajko gotowane 55 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja (jaja) jaja
rzodkiewka-surowka 30 g satatka makaronowa z brokutami i fetg 60 g
(rzodkiewka) (makaron, brokut, pomidor, ser feta, musztarda) jaja, mleko, gluten,
ce s . . gorczyca
liS¢ sataty zielonej 59 _
_ Obiad
Obiad
zupa zurek z ziemniakami 450 ml
Zupa ros6t z makaronem 450 ml (zurek,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,boczek wedzony, stonina
(porcja rosotowa,marchew, pietruszka, seler ,makaron) jaja, gluten, wedzona,kiebasa wieprzowa wedzona) mleko, gluten, soja, seler
seler . .
udziec pieczony z kurczaka 150 ¢
schab gotowany 100 g (udziec z kurczaka, olej)
(schab) sur z rzepy jabtka i marchwi 110 ¢
kapusta biata zasmazana (rzepa,marchew,jabtko,olej)
(kapusta biata,stonina,maka) gluten ziemniaki stare 300 g
ziemniaki stare 300 g (ziemniaki)
(elemniakl) kompot 250 ml
kompot 250 ml (aronia,agrest,rabarbar)
aronia,agrest,rabarbar .
faronta.ag ) Kolacja
Kolacja
herbata 250 ml
herbata 250 mi (herbata granulowana,woda)
(herbata granulowana, woda) pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
pieczywo pszenno-iytnie (kolacja) 120 g (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten masto 10 g
masto 10 ¢ (mleko)
(mieko) kietbasa krakowska 45 g
indyk w galarecie 659 60 g (mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja
(drbb,zelatyna) ser topiony 1/3 33 gram
pasta twarogowa z chrzanem 60 g mleko
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki L .
papryka swieza 40 gram
pomidor 60 gram . . .
liSC safaty zielonegj 59¢
liS¢ sataty zielonej 59

Positek nocy

Positek nocy

mus warzywny 100 ¢
wafel zbozow 1 szt rzecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw
p! J go g
jaja, mleko
Energia : 2454.2000 kcal

Energia 1 2739.5000 kcal Biatko : 100.6000 g
Biatko : 126.9300 g Tiuszcz : 87.3670 g
Tluszcz . 96.8050 g Weglowodany przyswajalne : 285.7600 g
Weglowodany przyswajalne : 288.4800 g séd 1 2934.5000 mg
s6d : 2336.5000 mg S61 : 6.5025 g
S61 : 4.9540 g Kwasy ttuszczowe nasycone : 33.9290 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 46.1290 g Glukoza : 6.5101 g
Glukoza : 5.3436 g Fruktoza : 7.5920 g
Fruktoza . 4.9882 g Sacharoza : 49.1110 g
Sacharoza : 55.8690 g Laktoza : 7.1800 g
Laktoza . 7.9300 g Skrobia : 204.2800 g
Skrobia : 203.7500 g Btonnik pokarmowy : 27.5860 g
Bionnik pokarmowy . 29.4950 g Udzial Energii z biatka : 17.2570 %
Udziat Energii z bialka . 20.0460 % Udziat Energii z tiluszczoéw : 33.7220 %
Udzial Energii z ttuszczéw : 34.3970 % Udzial Energii z weglowodandw : 49.0210 s
Udzial Energii z weglowodandw : 45.5580 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler
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wtorek, 17 czerwiec 2025

Sroda, 18 czerwiec 2025

Dieta Podstawowa

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)
bochenek goralski 50g pasta jajeczna 80 g
(mieso wieprzowe,soja,gluten) (jaja, musztarda) jaja, gorczyca
ser z6tty 40g 40 gram kietbasa drobiowa 45 ¢
(mleko) mleko (mieso wieprzowe) gluten, soja
pomidor 60 gram safata lodowa z kukurydzg
. . . (satata lodowa,kukurydza, olej, musztarda) gorczyca
li$¢ sataty zielonej 59 )
Obiad
Obiad o ,
zupa barszcz z ziemniakami 450 ml
zupa grochowka 450 ml (burak, marchew,pietruszka,seler, $mietana 12%,maka pszenna)
(groch tuskany, marchew,pietruszka,seler,maka, boczek) gluten, seler mieko, gluten, seler
rizotto z migsa i warzyw- duszone kotlet schabowy b/k smazony
seler (mieso wieprzowe, jaja, maka pszenna, mleko, olej stonecznikowy) jaja,
mleko, gluten
s0s pomidorow! ; :
P y safatka z kapusty czerwonej z olejem 120 ¢
mleko, gluten, seler )
(kapusta czerona, cebula, olej)
satata lodowa sosem ogrodowym . .
9 y ziemniaki stare 300 g
gorczyca ) .
(ziemniaki)
kompot 250 ml
pot kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar) R
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja ,
] Kolacja
herbata 250 ml
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
(herbata granulowana,woda)
ieczywo pszenno-zytnie (kolacja 120 , . .
pieczywo p .yt. . ( o'ac) ) 9 pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten TR
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10
9 masto 10 ¢
(mleko)
(mleko)
asta twarogowa z burakiem pieczonym 60 . .
P varog . P ym 9 kietbasa kminkowa 45 g
(twardg,burak,chrzan, jogurt) mleko, dwutlenek siarki . . .
(mieso wieprzowe) gluten, soja
szynka gotowana 47 .
ynka go . 9 twardg 60g 60 g
(mieso wieprzowe) soja .
(twarég) mleko
ogorek zielony (kolacja 60 . .
9 y( ia) 9 satatka jarska z kurkumg (kolacja) 60 g
ligé sa’raty zielonej 5 g (marchew,pietruszka,seler) jaja, seler, gorczyca
. lis¢ sataty zielonej 549
Positek nocy
Positek nocy
banan 100 g
deser ryzowy 100 ¢
Energia 2457.2000 kcal (ryz, jogurt naturalny, owoce)
Biatko : 109.3500 g
Tiuszcz : 81.0570 g Energia 1 2944.5000 kcal
Weglowodany przyswajalne : 331.2300 g Biatko . 110.5700 g
5d i 2725.7000 mg Tiuszez : 114.6100 g
s6l : 6.1048 g Weglowodany przyswajalne : 313.9700 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 30.4210 g s6d 1 2455.1000 mg
Glukoza : 7.5489 g S61 . 5.7312 g
Fruktoza : 7.0311 g Kwasy tiluszczowe nasycone : 35.4770 g
Sacharoza : 54.1390 g Glukoza . 4.8570 g
Laktoza : 5.1520 g Fruktoza : 3.8898 g
Skrobia : 219.8200 g Sacharoza : 51.9400 g
Bionnik pokarmowy : 46.3010 g Laktoza . 11.9920 g
Udzial Energii z biatka : 17.5530 % Skrobia . 231.7300 g
Udzial Energii z tiuszczéw : 29.2760 % Blonnik pokarmowy . 31.4830 g
Udzial Energii z weglowodandw : 53.1710 % Udzial Energii z bialka . 16.2030 %
o . . . Udzial Energii z tluszczéw : 37.7870 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja, Udzial Energii z weglowodandéw . 46.0090 %
seler, gorczyca

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler,

gorczyca
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czwartek, 19 czerwiec 2025

Sniadanie
herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)
pieczywo pszenno-zytnie (niedziela) 150 ¢
(maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta butgarska 60 g
(twardg,jaja,koncentrat pomidorowy,szczypiorek) jaja, mleko
kielbasa zywiecka 30 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja
pomidor 60 gram
li$¢ sataty zielonej 59
Obiad
zupa ryzowa 450 ml
(porcja rosotowa,marchew,pietruszka,seler,ryz) seler
indyk duszony w sosie curry 100 ¢
(mieso drobiowe,maka,$Smietana) mleko, gluten
bukiet z jarzyn z wody 130 ¢
(marchew, kalafior,brokut) seler
ziemniaki stare 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)
pasztet drobiowy 55 gram
mleko, gluten, soja
ser z6ity 40g 40 gram
(mleko) mleko
rzodkiewka-suréwka 30 g
(rzodkiewka)
li$¢ sataty zielonej 59
Positek nocy
deser owsianka 100 ¢
(ryz, jogurt naturalny, owoce)
Energia 2292.0000 kcal
Biatko 90.8120 g
Tiuszcz 76.7290 g
Weglowodany przyswajalne 279.2800 g
séd 2454.4000 mg
S61 5.9925 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 33.1310 g
Glukoza 3.9269 g
Fruktoza 3.9062 g
Sacharoza 57.2650 g
Laktoza 7.9533 g
Skrobia 198.0200 g
Bionnik pokarmowy 30.8520 g
Udzial Energii z biatka 16.7320 %
Udzial Energii z tiuszczdw 31.8100 %
Udzial Energii z weglowodandw 51.4580 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler

Dieta Podstawowa



