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. pigtek, 4 kwiecien 2025 . sobota, 5 kwiecien 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 g masto 10 g
(mleko) (mleko)
szynka gotowana 47 g pasta twarogowa z warzywami 60 g
(migso wieprzowe) soja (twardg,mieszanka warzywna) mleko, seler
ser z6tty 40g 40 gram kietbasa-szynka prasowana 45 g
(mleko) mleko (mieso wieprzowe) gluten, soja
rzodkiewka-surowka 30 g midd porcjowy 1 szt
(rzodkiewka) (miéd)
liS¢ sataty zielonej 59 liSC safaty zielonegj 59¢
Obiad Obiad
zupa jarzynowa z ziemniakami 450 ml zupa dyniowa z mrozonki z grzankami 450 ml
(marchew,pietruszka,seler, brokuty, brukselka,smietana,maka) mleko, (dynia mrozona, marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,olej) mleko,
gluten, seler gluten, seler
jajka sadzone- smazone 55 ¢ udziec pieczony z kurczaka 150 ¢
(jaja,olej) jaja (udziec z kurczaka, olej)
satata zielona ze Smietang buraczki na ciepto- duszone 130 g
(satata zielona, $mietana) mleko (maka,$mietana) mleko, gluten
ziemniaki 300 g ziemniaki 300 g
(ziemniaki) (ziemniaki)
kompot 250 mi kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar) (aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja Kolacja
herbata 250 ml herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda) (herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢ pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)
kietbasa kminkowa 45 ¢ poledwica sopocka 47 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja (mieso wieprzowe) soja
pasta twarogowa z burakiem pieczonym 60 g satatka makaronowa z brokutami i fetg 60 g
(twardg,burak,chrzan, jogurt) mleko, dwutlenek siarki (makaron, brokut, pomidor, ser feta, musztarda) jaja, mleko, gluten
pomidor 60 gram ser z6tty 40g 40 gram
. (mleko) mleko
mix satat .
(rukola/roszponka) Positek nocy
Positek nocy deser ryzowy 100 g
i (ryz, jogurt naturalny, owoce)
pomarancza 100 g
Energia : 2608.4000 kcal
Energia : 2167.2000 kcal Biatko ¢ 109.4400 g
Biatko . 97.3890 g Tiuszcz . : 82.9780 g
Tiuszcz . 62.2190 g W§glowodany przyswajalne : 323.8000 g
Weglowodany przyswajalne : 288.6200 g S?d : 2890.4000 mg
séd . 2434.8000 mg 561 : 6.6134 g
s61 . 5.9891 g Kwasy ttuszczowe nasycone : 36.7350 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 32.5310 g Glukoza ; 2.6767 g
Glukoza . 4.4470 g Fruktoza : 2.5438 g
Fruktoza . 4.6624 g Sacharoza : 64.0140 g
Sacharoza : 46.3040 g Lakto?a : 7.5380 g
Laktoza . 5.8600 g Skrob%a : 222.2000 g
Skrobia . 191.1800 g Blognlk poka?mowy . : 26.6670 ?
Bionnik pokarmowy . 40.7760 g Udz%ai Energ}% z biatka ) : 17.6530 f
Udzial Energii z biatka : 18.5150 % Udz%ai Energ}} z tiuszczow . : 30.1160 f
Udzial Energii z tluszczédw . 26.6140 & Udziatl Energii z weglowodandw : 52.2310 %
Udzial Energii z weglowodandw : 54.8710 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler
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niedziela, 6 kwiecien 2025

Sniadanie
herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)
pieczywo pszenno-zytnie (niedziela) 150 g
(maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 g
(mleko)
jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja
bochenek goralski 50g
(migso wieprzowe,soja,gluten)
pomidor 60 gram
li$¢ sataty zielonej 59
Obiad
zupa grysikowa 450 ml
(porcja rosotowa,kasza manna,marchew,pietruszka,seler) gluten, seler
schab gotowany 100 ¢
(schab)
sos Smietanowy
mleko, gluten
suréwka z marchwi i jabtka 140 ¢
(marchew,jabtka)
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)
twardg z koperkiem zielonym 60g 60 g
(twarég) mleko
kietbasa krakowska 45 g
(migso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja
satata lodowa z warzywami 50 g
(satata lodowa,olej) gorczyca
Positek nocy
wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia 2712.4000 kcal
Biatko 124.3700 g
Tiuszcz 97.0910 g
Weglowodany przyswajalne 310.9900 g
séd : 2619.9000 mg
S61 : 6.1104 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 41.3410 g
Glukoza : 4.3370 g
Fruktoza : 6.3223 g
Sacharoza : 58.3770 g
Laktoza : 8.2170 g
Skrobia 222.6400 g
Bionnik pokarmowy 27.9530 g
Udziat Energii z biatka 19.0230 %
Udziat Energii z tiuszczoéw 33.4120 %
Udzial Energii z weglowodandw 47.5650 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca

Dieta tatwostrawna

poniedziatek, 7 kwiecieh 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)
pasta butgarska 60 g
(twardg,jaja,koncentrat pomidorowy,szczypiorek) jaja, mleko
szynka gotowana 47 g
(mieso wieprzowe) soja
pomidor 60 gram
lis¢ sataty zielonej 549
Obiad
zupa barszcz z ziemniakami 450 ml
(burak, marchew,pietruszka,seler, $mietana 12%,maka pszenna)
mleko, gluten, seler
pier$ z kurczaka w sosie curry- duszona 100 ¢
(mieso drobiowe,mleko,maka) mleko, gluten
brokuty z wody-gotowane 120 ¢
(brokut)
ziemniaki 300 ¢
(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 ¢
(mleko)
ser topiony 1/3 33 gram
mleko
kielbasa zywiecka 30 g
(migso wieprzowe) gluten, soja
rzodkiewka-surdowka 30 g
(rzodkiewka)
lis¢ sataty zielonej 549
Positek nocy
jabtko 180 ¢
(jabtko)
Energia 2153.7000 kcal
Biatko 92.2030 g
Tiuszcz 62.9420 g
Weglowodany przyswajalne 273.8500 g
séd 2340.6000 mg
S61 : 5.7637 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 29.6070 g
Glukoza : 6.5765 g
Fruktoza 11.0570 g
Sacharoza 38.7190 g
Laktoza : 9.6600 g
Skrobia 199.4900 g
Bionnik pokarmowy 30.1340 g
Udziat Energii z biatka 18.1620 %
Udzial Energii z tluszczéw 27.8960 %
Udziat Energii z weglowodandw 53.9420 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler
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wtorek, 8 kwiecien 2025

Dieta tatwostrawna

sroda, 9 kwiecien 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 g
(mleko)
jajko gotowane 55 ¢
(jaja) jaja
kietbasa drobiowa 45 ¢
(migso wieprzowe) gluten, soja
satatka jarska z kurkumg 60 g
(marchew,pietruszka,seler) seler, gorczyca
liS¢ sataty zielonej 59
Obiad
zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml
(koper,marchew,pietruszka,seler,mietana,maka,olej) mleko, gluten,
seler
makaron gotowany z sosem bolognese
( makaron, migso wieprzowe, ser zéity, maka) jaja, gluten
satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca
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 40 gram
(migsa drobiowe) mleko, gluten, soja
ser z6tty 40g 40 gram
(mleko) mleko
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Positek nocy
mus warzywny 100 g
(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)
Energia 2842.3000 kcal
Biatko 138.2100 g
Tiuszcz 87.3780 g
Weglowodany przyswajalne 397.6000 g
séd 3930.6000 mg
S61 5.8450 g
Kwasy tluszczowe nasycone 34.5760 g
Glukoza 5.3979 g
Fruktoza 5.8651 g
Sacharoza 48.4880 g
Laktoza 6.7100 g
Skrobia 233.5100 g
Bionnik pokarmowy 75.9670 g
Udziat Energii z biatka 18.8710 %
Udzial Energii z tiuszczoéw 26.8430 %
Udzial Energii z weglowodandw 54.2860 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca

Sniadanie
herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)
pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
indyk w galarecie 65g 60 g
(dréb,zelatyna)
pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki
rzodkiewka-suréwka 30 g
(rzodkiewka)
lis¢ sataty zielonej 59
Obiad
zupa ryzowa 450 ml
(porcja rosotowa,marchew,pietruszka,seler,ryz) seler
schab duszony bez sosu 100 ¢
(schab,cebula,olej)
marchew oprészana
(marchew,$mietana,maka) mleko, gluten
ziemniaki 300 ¢
(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 ¢
(mleko)
kietbasa kminkowa 45 g
(migso wieprzowe) gluten, soja
ser topiony 1/3 33 gram
mleko
sat z kap.pekinskiej,kukurydzy i jabtka
(kapusta pekinska,jabtko,kukurydza,olej,musztarda) gorczyca
Positek nocy
pomarancza 100 g
Energia 2235.2000 kcal
Biatko 98.8180 g
Tiuszcz 63.3250 g
Weglowodany przyswajalne 266.1500 g
Soéd 2665.4000 mg
S61 5.2336 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 33.4780 g
Glukoza 5.7204 g
Fruktoza 5.9947 g
Sacharoza 46.5710 g
Laktoza 5.1300 g
Skrobia 193.9000 g
Bionnik pokarmowy 28.7190 g
Udziat Energii z biatka 19.4730 %
Udzial Energii z tluszczéw 28.0780 %
Udziat Energii z weglowodandw 52.4480 %

Alergeny:
seler,

jaja, mleko, gluten,

gorczyca

dwutlenek siarki, soja,
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czwartek, 10 kwiecien 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 g
(mleko)

poledwica sopocka 47 g
(migso wieprzowe) soja

jajka sadzone- smazone 55 ¢
(jaja,olej) jaja

pomidor 60 gram

li$¢ sataty zielonej 59

Obiad

zupa kminkowa z ziemniakami 450 ml

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

rizotto z miesa i warzyw- duszone
seler

s0s pomidorowy
mleko, gluten, seler

brokuty z wody-gotowane 120 ¢
(brokut)

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)

twardg z pietruszka zielong 60g 60 g
(twardg, pietruszka zielona) mleko

kietbasa krakowska 45 g
(migso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja

miod porcjowy 1 szt
(miod)

li$¢ sataty zielonej 59

Positek nocy

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

Energia : 2344.7000 kcal
Biatko : 92.5660 g
Tiuszcz : 66.8280 g
Weglowodany przyswajalne : 310.7700 g
séd : 2209.5000 mg
Sol : 5.4412 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 29.0920 g
Glukoza : 4.2629 g
Fruktoza : 4.3099 g
Sacharoza : 46.0320 g
Laktoza : 12.3060 g
Skrobia : 219.1100 g
Bionnik pokarmowy : 26.6370 g
Udzial Energii z biatka : 16.7180 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 27.1560 %
Udzial Energii z weglowodandw : 56.1270 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler



