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pigtek, 3 pazdziernik 2025

Dieta Podstawowa

sobota, 4 pazdziernik 2025

Sniadanie Sniadanie
herbata 250 ml herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda) (herbata granulowana, woda)
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)
kietbasa-szynka prasowana 45 ¢ pasta jajeczna 80 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja (jaja, musztarda) jaja, gorczyca
ser topiony 1/3 33 gram kietbasa krotoszynska 45 ¢
mleko (mieso wieprzowe) gluten, soja
papryka swieza 40 gram pomidor 60 gram
mix satat mix satat
(rukola,roszponka) (rukola,roszponka)
Obiad Obiad
zupa barszcz z fasolka 450 ml zupa jarzynowa z ziemniakami 450 ml
(buraki,fasola biata,marchew,pietruszka,seler,§mietana) mleko, gluten, (marchew,pietruszka,seler, brokuty, brukselka,smietana,maka) mleko,
seler gluten, seler
ryba pieczona soute 100 g makaron gotowany z sosem bolognese
(filet rybny,maka, olej) gluten ( makaron, migso wieprzowe, ser zotty, maka) jaja, gluten
suréwka z rzepy, ogérka kon.i majonezu satata zielona z sosem ogrodowym
(rzepa,majonez,Smietana) jaja, gorczyca gorczyca
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 masto 10 g
(herbata granulowana,woda) (mleko)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢ twardg z pietruszka zielong 60g 60 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (twarég, pietruszka zielona) mleko
masto 10 ¢ rzodkiewka-surowka 30 g
(mleko) (rzodkiewka)
kietbasa krakowska 45 ¢ mix satat
(mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja (rukola/roszponka)
ser zotty 409 40 gram Positek nocy
(mleko) mleko
satatka z brokutdwii fety 60 g jabtko 180 g
(brokuty,jogurt,kukurydza kon.) mleko (jabtko)
mix Sa*at Energia : 1964.7000 kcal
(rukola/roszponka) Biatko : 81.3470 g
. Tiuszcz : 66.2290 g
POS"ek nocy Weglowodany przyswajalne : 233.0700 g
Soéd : 1243.1000 mg
deser owsianka 100 ¢ 8ol : 2.8402 g
. rt naturalny, owoce) Kwasy tiuszczowe nasycone : 26.6110 g
(rvZ, jogu Y, Glukoza : 6.0544 g
Fruktoza : 10.8470 g
Energia 2632.3000 kcal Sacharoza : 43.1280 g
Biatko : 105.8500 g Laktoza : 3.2540 g
Tiuszcz : 88.0400 g Skrobia : 164.0400 g
Weglowodany przyswajalne : 306.9300 g Bionnik pokarmowy : 18.1910 g
séd : 3070.1000 mg Udzial Energii z biatka : 17.5530 %
S61 : 7.4023 g Udziat Energii z tiuszczoéw : 32.1550 %
Kwasy tluszczowe nasycone : 40.8090 g Udzial Energii z weglowodandw : 50.2920 %
Glukoza : 3.1159 g
Fruktoza : 3.0902 g Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
Sacharoza : 63.1910 g
Laktoza : 6.0500 g
Skrobia : 210.2300 g
Bionnik pokarmowy : 29.9160 g
Udzial Energii z biatka : 17.3280 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 32.4280 %
Udzial Energii z weglowodandw : 50.2440 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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niedziela, 5 pazdziernik 2025

Dieta Podstawowa

poniedziatek, 6 pazdziernik 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)
poledwica sopocka 47 g jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢
(mieso wieprzowe) soja (jaja, margaryna,szczypiorek) jaja
humus z fasoli "Jas" z pieczong paprykg kietbasa kminkowa 45 ¢
( fasola Jas, marchew, pietruszka, seler,cebula, olej) (mieso wieprzowe) gluten, soja
ogorek zielony 35 ¢ pomidor 60 gram
mix satat mix satat
(rukola,roszponka) (rukola,roszponka)
Obiad Obiad
zupa koperkowa z lanym ciastem 450 ml zupa rosot z makaronem 450 ml
(koper,marchew,pietruszka,seler,mietana,maka,jaja) jaja, mleko, (porcja rosotowa,marchew,pietruszka, seler ,makaron) jaja, gluten,
gluten, seler seler
kotlet z indyka schab duszony w sosie 110 ¢
jaja, mleko, gluten (mieso wieprzowe,cebula, $mietana, olej) mleko, gluten
satatka z kapusty czerwonej z olejem 120 g suréwka z marchwi i ananasa
(kapusta czerona, cebula, olej) (marchew,ananas,$mietana) mleko
ziemniaki 300 g groszek zielony z wody - gotowany 120 ¢
(ziemniaki) (groszek zielony)
kompot 250 mi ziemniaki 300 g
(aronia,agrest,rabarbar) (ziemniaki)
Kolacja kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
herbata 250 ml :
(herbata granulowana,woda) KOIaCJa
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g herbata 250 ml
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (herbata granulowana,woda)
masto 10 g pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(mleko) (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
kietbasa drobiowa 45 ¢ masto 10 ¢
(migso wieprzowe) gluten, soja (mleko)
satatka ryzowa Swigteczna szynka gotowana 47 g
jaja, seler, gorczyca (mieso wieprzowe) soja
pasta butgarska 60 g twardg 60g 60 g
(twardg,jaja,koncentrat pomidorowy,szczypiorek) jaja, mleko (twarég) mleko
mix safat satata lodowa z warzywami 50 g
(rukola/roszponka) (satata lodowa,olej) gorczyca
Positek nocy mix satat
(rukola/roszponka)
mus warzywn 100 :
eywny - , 9 Positek nocy
(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)
banan 100 ¢
Energia 3156.4000 kcal
Biatko : 138.8100 g
Tiuszcz : 108.9700 g
Weglowodany przyswajalne : 420.2300 g
séd : 2610.6000 mg
s61 : 6.0298 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 28.4250 g
Glukoza : 7.5552 g
Fruktoza : 6.9033 g
Sacharoza : 61.8440 g
Laktoza : 5.4000 g
Skrobia : 238.7700 g
Bionnik pokarmowy : 88.8400 g
Udzial Energii z biatka : 17.2600 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 30.4880 %
Udzial Energii z weglowodandw : 52.2530 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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poniedziatek, 6 pazdziernik 2025

Energia : 2579.8000 kcal
Biatko : 130.7800 g
Tiuszcz : 83.2020 g
Weglowodany przyswajalne : 291.2300 g
séd : 2418.2000 mg
S61 : 5.6924 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 33.3720 g
Glukoza : 8.5682 g
Fruktoza : 7.7592 g
Sacharoza : 52.8360 g
Laktoza : 9.3700 g
Skrobia : 199.7800 g
Bionnik pokarmowy : 35.3200 g
Udziat Energii z biatka : 21.4670 %
Udzial Energii z ttuszczdw : 30.7290 %
Udziat Energii z weglowodandw : 47.8040 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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wtorek, 7 pazdziernik 2025

Dieta Podstawowa

sroda, 8 pazdziernik 2025

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)
filet o smaku maslanym 45 ¢ paréwka wiedenska 1szt 70 g
(migso drobiowe) gluten, soja (mieso wieprzowe) gluten, soja
ser topiony 1/3 33 gram musztarda 20 g
mleko (gorczyca) gorczyca
rzodkiewka-surowka 30 g pasta twarogowa tzatziki 60g 60 g
(rzodkiewka) (twardg,ogorek zielony, jogurt naturalny) mleko
mix satat papryka swieza 40 gram
(rukola,roszponka) .
. mix satat
Obiad (rukola,roszponka)
zupa pieczarkowa z ziemniakami 450 ml Obiad
(pieczarki,ziemniaki,marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,olej) . . . .
mleko, gluten, seler zupa dyniowa z mrozonki z grzankami 450 ml
| (dynia mrozona, marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,olej) mleko,
eczo gluten, seler
gluten, soja . . .
kotlet mielony smazony ( drob-wieprzowy) 100 g
ryz gotowany (mieso drobiowe 70g, migso wieprzowe 30g,jaja, butka pszenna) jaja,
gluten
kompot 250 ml ) ]
(aronia,agrest,rabarbar) kapusta biata zasmazana
K | . (kapusta biata,stonina,maka) gluten
olacja . L
] ziemniaki 300 g
herbata 250 ml (ziemniaki)
(herbata granulowana,woda) kompot 250 ml
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g (aronia,agrest rabarbar)
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten KOIaCja
masto 10 ¢
(mleko) herbata 250 ml
. i . (herbata granulowana,woda)
kietbasa zywiecka 45 g . o )
(migso wieprzowe) gluten, soja pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
. (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
pomidor 60 gram
masto 10 ¢
pasta twarogowa z kons rybng 60g (mleko)
f 59,k b leko, ryb . p
(twarcg,konserwa rybna) mieko, ryby kietbasa krotoszynska 45 g
mix satat (mieso wieprzowe) gluten, soja
kola/ ki . .
(rukolaifoszponka) satatka jarska z kurkuma (kolacja) 60 g
Positek nocy (marchew,pietruszka,seler) jaja, seler, gorczyca
. ser z6ity 40g 40 gram
wafel zbozowy 1 szt (mleko) mieko
jaja, mleko
mix satat
Energia 2656.4000 kcal (rukola/roszponka)
Biatko : 100.6800 g .
Ttuszcz : 99.4220 g POSI+ek nOCy
Weglowodany przyswajalne : 289.2700 g
séd : 2913.9000 mg deser owsianka 100 g
561 : 7.2939 g (ryz, jogurt naturalny, owoce)
Kwasy tluszczowe nasycone : 45.0820 g
Glukoza : 6.2336 g
Fruktoza : 7.1767 g
Sacharoza : 55.5640 g
Laktoza : 7.7760 g
Skrobia : 206.3800 g
Bionnik pokarmowy : 24.7850 g
Udziat Energii z biatka : 16.4060 %
Udzial Energii z tiuszczoéw : 36.4540 %
Udzial Energii z weglowodandw : 47.1390 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, ryby
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sroda, 8 pazdziernik 2025

Energia : 2838.9000 kcal
Biatko : 105.0700 g
Tiuszcz : 117.8800 g
Weglowodany przyswajalne : 305.1500 g
séd : 2891.9000 mg
S61 : 7.1976 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 44.6950 g
Glukoza : 6.6505 g
Fruktoza : 6.1273 g
Sacharoza : 49.2410 g
Laktoza : 11.7280 g
Skrobia : 220.9500 g
Bionnik pokarmowy : 30.3250 g
Udziat Energii z biatka : 15.5560 %
Udzial Energii z ttuszczdw : 39.2670 %
Udziat Energii z weglowodandw : 45.1780 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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. czwartek, 9 pazdziernik 2025
Sniadanie

kawa zboZzowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90 g

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

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa debicka 45 ¢

(mieso wieprzowe) gluten, soja

jajko gotowane 55 ¢
(jaja) jaja

ogorek zielony 35 ¢

mix satat
(rukola,roszponka)

Obiad

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

indyk duszony w sosie curry 100 g
(migso drobiowe,maka,$mietana) mleko, gluten

satata zielona z pomidorami

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 krakowska 45 g

(migso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja

pasta twarogowa z paprykg pieczong 60 g
(twardg,papryka,jogurt, pietruszka) mleko

rzodkiewka-suréwka 30 g
(rzodkiewka)

mix satat
(rukola/roszponka)

Positek nocy

mus warzywny 100 g

(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)

Energia : 2275.5000 kcal
Biatko : 94.6420 g
Tiuszcz : 66.0930 g
Weglowodany przyswajalne : 272.4200 g
sod : 2012.1000 mg
s61 : 4.8033 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 29.5540 g
Glukoza : 5.0231 g
Fruktoza : 5.2826 g
Sacharoza : 45.8310 g
Laktoza : 8.9700 g
Skrobia : 202.8900 g
Bionnik pokarmowy : 28.3630 g
Udziat Energii z biatka : 18.3490 %
Udzial Energii z tiuszczoéw : 28.8320 %
Udzial Energii z weglowodandw : 52.8180 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler



