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niedziela, 22 marzec 2026

Sniadanie
herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
pasta jajeczna 80 ¢
(jaja, musztarda) jaja, gorczyca
szynka gotowana 47 g
(mieso wieprzowe) soja
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
sok pomidorowy 100 g
Obiad
zupa grysikowa 450 ml
(porcja rosotowa,kasza gluten, seler
manna,marchew,pietruszka,seler)
schab duszony bez sosu 100 ¢
(schab,cebula,olej)
szpinak duszony 90 g
(szpinak, $mietana, maka) mleko, gluten
bukiet z jarzyn z wody 130 g
(marchew, kalafior,brokut) seler
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
jogurt naturalny 150 g
mleko
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta twarogowa z kons rybng 90g
(twardg,konserwa rybna) mleko, ryby
ogorek zielony 60 g
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtko 180 ¢

(jabtko)

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
D03



Slgskie Centrum Reumatologii, Ortopedii i Rehabilitacji w Ustroniu

, Dieta z Ograniczeniem
Jadtospis za okres od 22.03.2026 do 31.03.2026 strona 2

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

niedziela, 22 marzec 2026 poniedziatek, 23 marzec 2026
Energia 2264.6105 kcal Snladanle
Biatko 132.4292 g . .
Tiuszcz 84.4172 g kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
Weglowodany przyswajalne 227.6273 g (mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
séd 2423.4618 mg .
s61 5.5569 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 27.4484 g (maka graham,maka jaja, gluten
Glukoza 6.5876 g pszenna,jaja,woda)
Fruktoza 11.0360 g
Sacharoza 11.4856 g masto 10 g
Laktoza 3.6000 g (mleko)
Skrobia 180.4708 g . i
Blonnik pokarmowy 35.3216 g indyk w galarecie 65¢g 60 g
Udziat Energii z biatka 24.0782 % (dréb,zelatyna)
Udzial Energii z tiuszczéw 34.5346 % B
Udzial Energii z weglowodanéw 41.3871 % twarog 609 60 g
(twardg) mieko
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca, .
ryby pomidor 60 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
jajko gotowane 55 ¢
jaja
Obiad
Zupa ziemniaczanka 450 ml

(ziemniaki,marchew,pietruszka,sele
r,$mietana,maka)

pulpet (topatka-dréb)- gotowany

mleko, gluten, seler

jaja, gluten
¢wikta z chrzanem - gotowana* 170
(buraki,chrzan) mleko, dwutlenek siarki
fasolka szparagowa z wody- gotowana 120 ¢
(fasolka szpragowa)
ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
suréwka z selera i jabtka ( podwieczore)
seler
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
kielbasa zywiecka 45 ¢
(mieso wieprzowe)
satatka makaronowa z brokutami i fetg 60 g

(makaron, brokut, pomidor, ser
feta, musztarda)

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

jaja, mleko, gluten

wafel zbozowy

1 szt
jaja, mleko
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poniedziatek, 23 marzec 2026

Energia : 2355.6393 kcal
Biatko : 98.4635 g
Tiuszcz : 76.8622 g
Weglowodany przyswajalne : 279.3824 g
séd : 2201.1443 mg
S61 : 4.3459 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 31.4855 g
Glukoza : 5.2114 g
Fruktoza : 7.2557 g
Sacharoza : 31.9414 g
Laktoza : 9.7700 g
Skrobia : 218.7571 g
Bionnik pokarmowy : 38.2849 g
Udziat Energii z biatka : 17.8769 %
Udzial Energii z tluszczéw : 31.3988 %
Udziat Energii z weglowodandw : 50.7243 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, seler
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wtorek, 24 marzec 2026

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja
kietbasa drobiowa 45 ¢
(mieso drobiowe)
papryka swieza 40 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
twarég 60g 60 g
(twardg) mleko
Obiad
zupa pomidorowa z ryzem 450 ml
(przecier mleko, seler

pomidorowy,ryz,marchew,pietruszk
a,seler,$mietana,olej)

gulasz z topatki- duszony
(migso wieprzowe,maka,$mietana)

satatka z ogérka i marchwi

300 ml

mleko, gluten

dwutlenek siarki

kalafior z wody- gotowany 100 g
(kalafior)

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

pomidor 100 gram

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

filet maslany (kol) 60 g
(migso wieprzowe)

sat z kap.pek,kukurydzy,jabtka (kol)
(kapusta gorczyca
pekinska,jabtko,kukurydza,olej,mu
sztarda)

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

banan

100 g

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
D03
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wtorek, 24 marzec 2026

Energia

Biatko

Tiuszcz

Weglowodany przyswajalne
séd

S61

Kwasy tiuszczowe nasycone
Glukoza

Fruktoza

Sacharoza

Laktoza

Skrobia

Bionnik pokarmowy

Udzial Energii z biatka
Udzial Energii z tiuszczéw
Udzial Energii z weglowodandw

Alergeny: jaja, mleko, gluten,
gorczyca

2094.
101.
77.
228.
2648.
5.
27.
12.
12.
16.
6.
174.
36.
20.
34.
45.

dwutlenek siarki, seler,

6606
4253
7949
7803
3115
9733
3679
1188
2673
4135
6700
5766
2334
0745
6443
2812

kcal

POV 3Qauw

Q

Dieta z Ograniczeniem

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

D03

sroda, 25 marzec 2026

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem
(mleko,kawa zbozowa)

pieczywo graham

(maka graham,maka
pszenna,jaja,woda)

masto
(mleko)

kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt.

(mieso wieprzowe)

200 mi

mleko, gluten

140 g

jaja, gluten
10 ¢

70 g

gluten, soja, gorczyca

ser z6tty 40g 40 gram
(mleko)

rzodkiewka-surowka 20 g
(rzodkiewka)

mix satat
(rukola/roszponka)

Il Sniadanie

jogurt naturalny 150 ¢

mleko

Obiad

zupa rosot z makaronem 450 ml
(porcja jaja, gluten, seler

rosotowa,marchew,pietruszka,
seler ,makaron)

udko pieczone
satatka z kapusty biatej z paprykg

suréwka z selera i ananasa

(seler,ananas,$mietana,majonez) mleko, seler
ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
jabtko 180 g
(jabtko)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta twarogowa tzatziki 90g 90 g
(twarég,ogorek zielony, jogurt mleko
naturalny)
pomidor 100 gram
mix satat

(rukola,roszponka)

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

mandarynka

80 gram
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sroda, 25 marzec 2026

Energia

Biatko

Tiuszcz

Weglowodany przyswajalne
séd

S61

Kwasy tiluszczowe nasycone
Glukoza

Fruktoza

Sacharoza

Laktoza

Skrobia

Bionnik pokarmowy

Udziat Energii z biatka
Udzial Energii z tluszczéw
Udziat Energii z weglowodandw

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja,

2570.
140.
103
250.

2451.

5.
30.
10.
14.
22.

8.

178.
40.
22.
37.
40.

seler,

5677 kcal
0335 g

14370 g

7806
8104
8263
4620
2352
0477
0592
8900
0237
2159
4576
3241
2184

3 Q
Q
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czwartek, 26 marzec 2026

Sniadanie

herbata
(herbata granulowana, woda)

pieczywo graham

(maka graham,maka
pszenna,jaja,woda)

masto
(mleko)

humus z fasoli "Jas" z pieczong paprykg

( fasola Jas$, marchew, pietruszka,
seler,cebula, olej)

jajko gotowane
(iaja)
pomidor

mix safat
(rukola/roszponka)

Il Sniadanie

250 ml

140 g

jaja, gluten

10 ¢

55 ¢

jaja

60 gram

twarég 60g

(twarog)

Obiad

60 g

mleko

zupa szpinakowa z ziemniakmi
(szpinak, marchew, pietruszka,
seler, $mietana, maka)

rizotto z migsa i warzyw- duszone
so0s pomidorowy

satata lodowa sosem ogrodowym

450 ml

mleko, gluten, seler

seler

gluten, seler

gorczyca

kalafior z wody- gotowany 100 ¢
(kalafior)

kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

papryka swieza 60 gram

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

pasta butgarska 90 (kol) 90 g
(twardg,jaja,koncentrat jaja, mleko
pomidorowy,szczypiorek)

ogorek zielony 60 g

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

jabtko 180 ¢

(jabtko)

Dieta z Ograniczeniem

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

D03
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czwartek, 26 marzec 2026 pigtek, 27 marzec 2026
Energia : 1993.6389 kcal Snladanle
Biatko : 91.8010 g
Tiuszcz : 62.0026 g kakao 200 ml
Weglowodany przyswajalne : 247.3736 g (mleko,kakao,cukier) mleko
séd : 1820.1122 mg . . .
s6l : 3.9656 g pieczywo pszenno- zytnie z rogalem
Kwasy tiuszczowe nasycone : 20.5788 g (maka pszenna,jaja)
Glukoza : 9.1720 g .
Fruktoza : 13.9645 g pieczywo graham 140 ¢
Sacharoza : 8.5856 g (maka graham,maka jaja, gluten
Laktoza : 5.3400 g pszenna,jaja,woda)
Skrobia : 203.4997 g
Bionnik pokarmowy : 39.1874 g masto 10 g
Udziat Energii z biatka : 19.1779 % (mleko)
Udzial Energii z tiuszczéw : 29.1439 % B .
Udzial Energii z weglowodanéw : 51.6782 % twarog WanlllOWy 60 g
(twardg) mieko
Alergeny: jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca . i
kietbasa krotoszynska 45 ¢
(migso wieprzowe)
rzodkiewka-suréwka 20 g
(rzodkiewka)
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
jajko gotowane 55 g
jaja
Obiad
zupa krem brokutowa z grzankami 450 ml
(brokuty, mleko, gluten, seler
marchew,pietruszka,seler,
Smietana, maka, butka pszenna,
olej)
ryba pieczona soute 100 g
(filet rybny,maka, olej) gluten
suréwka z kapusty kiszonej i marchwi
(kapusta kiszona,marchew,olej) dwutlenek siarki
marchew z wody- gotowana
(marchew)
ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
jabtko 180 g
(jabtko)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
poledwica sopocka (kol.) 54 g
(mieso wieprzowe) soja

satata lodowa z rukolg i warzywami
(satata lodowa,kukurydza, olej, gorczyca
musztarda, ogorek konserwowy)

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

mandarynka 80 gram
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pigtek, 27 marzec 2026

Energia : 1866.4798 kcal
Biatko : 97.7783 g
Tiuszcz : 50.7906 g
Weglowodany przyswajalne : 234.4864 g
séd : 2431.1116 mg
S61 : 6.0447 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 18.8948 g
Glukoza : 9.2838 g
Fruktoza : 13.5370 g
Sacharoza : 20.4504 g
Laktoza : 6.6900 g
Skrobia : 177.1261 g
Bionnik pokarmowy : 39.1343 g
Udziat Energii z biatka : 21.8967 %
Udzial Energii z tluszczéw : 25.5919 %
Udziat Energii z weglowodandw : 52.5114 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler, gorczyca
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sobota, 28 marzec 2026

Sniadanie
herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
pasta jajeczna 80 ¢
(jaja, musztarda) jaja, gorczyca
szynka gotowana 47 g
(mieso wieprzowe) soja
papryka swieza 40 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
jogurt naturalny 150 g
mleko
Obiad
zupa barszcz z ziemniakami 450 ml

(burak, marchew,pietruszka,seler,
$mietana 12%,maka pszenna)

makaron gotowany z sosem bolognese

mleko, gluten, seler

( makaron, migso wieprzowe, ser jaja, gluten
z6lty, maka)
sat z kap pekinskiej z olejem* 190 g
( kapusta pekinska, olej)
kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
sok pomidorowy 100 g
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
pasta twarogowa z rzodkiewka 90g(kol) 90 g
(twardg ,rzodkiewka) mleko
pomidor 100 gram
mix satat

(rukola,roszponka)

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

banan

100 g

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
D03
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sobota, 28 marzec 2026 . niedziela, 29 marzec 2026
Energia : 2138.7254 kcal Snladanle
Biatko : 109.5712 g
Tiuszcz : 59.7773 g herbata 250 ml
Weglowodany przyswajalne : 274.0550 g (herbata granulowana, woda)
séd : 2047.2558 mg .
s61 : 5.0051 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 19.4409 g (maka graham,maka jaja, gluten
Glukoza : 9.5818 g pszenna,jaja,woda)
Fruktoza : 9.2695 g
Sacharoza : 20.0449 g masto 10 g
Laktoza : 3.3600 g (mleko)
Skrobia : 217.6892 g B . .
Blonnik pokarmowy : 33.4862 g twardg z koperkiem zielonym 60g 60 g
Udziat Energii z biatka : 21.1476 % (twarég) mleko
Udzial Energii z tiuszczéw : 25.9588 % i X
Udzial Energii z weglowodanéw : 52.8936 % kleibasa-SZynkowo- wieprzowa 45 g
(migso wieprzowe)
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca i .
ogorek zielony 35 ¢
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
pomidor 100 gram
Obiad
zupa ryzowa 450 ml
(porcja rosotowa, marchew, seler
pietruszka, seler, ryz)
schab duszony w sosie 110 ¢
(mieso wieprzowe,cebula,
$mietana, olej)
suréwka z marchwi i jabtka 180 ¢
(marchew,jabtka)
groszek zielony z wody - gotowany 120 ¢
(groszek zielony)
ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
banan 100 ¢
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
kietbasa drobiowa 60 g
(mieso drobiowe)
satatka z brokutow i fety (kol) 90 g
(brokuty,jogurt,kukurydza kon.) mieko
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
wafel zbozowy 1 szt

jaja, mleko
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niedziela, 29 marzec 2026

Energia : 2232.5146 kcal
Biatko : 108.5544 g
Tiuszcz : 71.2277 g
Weglowodany przyswajalne : 270.3510 g
séd : 1726.7526 mg
S61 : 3.9071 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 29.8287 g
Glukoza : 10.7100 g
Fruktoza : 12.4881 g
Sacharoza : 34.9294 g
Laktoza : 5.6100 g
Skrobia : 196.7818 g
Bionnik pokarmowy : 42.1298 g
Udziat Energii z biatka : 20.1337 %
Udzial Energii z tluszczéw : 29.7240 %
Udziat Energii z weglowodandw : 50.1423 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, seler
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poniedziatek, 30 marzec 2026

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja
ser z6tty 40g 40 gram
(mleko)
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
twarég 60g 60 g
(twarog) mleko
Obiad
zupa koperkowa z lanym ciastem 450 ml

(koper,marchew,pietruszka,seler,$
mietana,maka,jaja)

stek pieczony z kurczaka
(migso drobiowe,olej,cebula)

jaja, mleko, gluten, seler

sur z rzepy jabtka i marchwi * 180 g
(rzepa,marchew,jabtko,olej)

brokuty z wody-gotowane 120 ¢
(brokut)

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

ogérek zielony 70 g

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa kminkowa (kol) 57 ¢
(mieso wieprzowe)

sat z kap.pek,kukurydzy,jabtka (kol)
(kapusta gorczyca
pekinska,jabtko,kukurydza,olej,mu
sztarda)

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

mandarynka 80 gram

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

D03



poniedziatek, 30 marzec 2026

Energia
Biatko
Tiuszcz
Weglowodany przyswajalne

séd

S61

Kwasy tiuszczowe nasycone
Glukoza

Fruktoza

Sacharoza

Laktoza

Skrobia

Bionnik pokarmowy

Udzial Energii z biatka
Udzial Energii z tiuszczéw
Udzial Energii z weglowodandw
Alergeny:

jaja, mleko, gluten,

seler,

2519.
163.
88.
309.
2251.
4.
28.
6.

7.
12.
7.
166.
85.
24.
29.
46.

2850
0164
2499
1571
9065
7122
1948
7057
9303
0788
9900
8805
1286
3041
6037
0922

gorczyca

kcal

POV 3Qauw

Q
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Dieta z Ograniczeniem

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

D03
. wtorek, 31 marzec 2026
Sniadanie
herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt. 70 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja, gorczyca
pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki
rzodkiewka-surowka 20 g
(rzodkiewka)
mix satat
(rukola/roszponka)
|l Sniadanie
jogurt naturalny 150 ¢
mieko
Obiad
zupa pomidorowa z makaronem 450 ml

(przecier pomidorowy,makaron,
marchew,pietruszka,seler,$mietana

jaja, mleko, gluten, seler

,olej)
jajka sadzone- smazone ( 2 szt.) 110 ¢
(jaja,olej) jaja
szpinak duszony 90 g
(szpinak, $mietana, maka) mieko, gluten
kalafior z wody- gotowany 100 g
(kalafior)
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
pomidor 100 gram
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
poledwica sopocka (kol.) 54 g
(mieso wieprzowe) soja
satatka jarska z kurkuma (kolacja) 90 g

(marchew,pietruszka,seler)

mix satat
(rukola,roszponka)

seler, gorczyca

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

jabtko
(jabtko)

180 g



Slgskie Centrum Reumatologii, Ortopedii i Rehabilitacji w Ustroniu Dieta z Ograniczeniem

Jadtospis za okres od 22.03.2026 do 31.03.2026 strona 15 Latwoprzyswajalnych Weglowodanéw
D03

wtorek, 31 marzec 2026

Energia : 2017.5155 kcal
Biatko : 93.6926 g
Tiuszcz : 73.3016 g
Weglowodany przyswajalne : 226.7336 g
séd : 2585.5868 mg
S61 : 6.4202 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 23.2161 g
Glukoza : 8.9576 g
Fruktoza : 13.6796 g
Sacharoza : 11.8827 g
Laktoza : 3.0600 g
Skrobia : 175.5550 g
Bionnik pokarmowy : 37.4450 g
Udziat Energii z biatka : 19.3039 %
Udzial Energii z tluszczéw : 33.9810 %
Udziat Energii z weglowodandw : 46.7150 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler, gorczyca
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niedziela, 22 marzec 2026

Dieta tatwostrawna D02

poniedziatek, 23 marzec 2026

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)
pasta jajeczna 80 ¢ indyk w galarecie 65¢g 60 g
(jaja, musztarda) jaja, gorczyca (dréb,zelatyna)
szynka gotowana 47 g twardg 60g 60 g
(mieso wieprzowe) soja (twardg) mieko
pomidor 60 gram pomidor 60 gram
mix satat mix satat
(rukola/roszponka) (rukola/roszponka)
Obiad Obiad
zupa grysikowa 450 ml zupa ziemniaczanka 450 ml

(porcja rosotowa,kasza
manna,marchew,pietruszka,seler)

gluten, seler

(ziemniaki,marchew,pietruszka,sele
r,$mietana,maka)

mleko, gluten, seler

schab duszony bez sosu 100 g pulpet (topatka-dréb)- gotowany
(schab,cebula,olej) jaja, gluten
szpinak duszony 90 g ¢wikta z chrzanem - gotowana* 170
(szpinak, $mietana, maka) mleko, gluten (buraki,chrzan) mleko, dwutlenek siarki
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 g 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)
pasta twarogowa z warzywami 90g 90 g kielbasa zywiecka 45 ¢
(twarég,mieszanka warzywna) mleko, seler (migso wieprzowe)
pomidor 100 gram satatka makaronowa z brokutami i fetg 60 g
. (makaron, brokut, pomidor, ser jaja, mleko, gluten
mix satat feta, musztarda)
(rukola,roszponka) mix satat
Positek nocny, spozy¢ po 20.00 (rukola roszponka)
jabtko 180 g Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtki .
(jabiko) wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia 2310.2342 kcal
Biatko 122.1836 g
Tiuszcz 73.7710 g Energia 2390.8565 kcal
Weglowodany przyswajalne 275.5251 g Biatko 88.5796 g
séd 2332.5844 mg Tiuszcz 73.0373 g
S61 5.3303 g Weglowodany przyswajalne 311.5588 g
Kwasy tluszczowe nasycone 24.7520 g S6d 2178.1044 mg
Glukoza 6.4846 g Sol 4.2886 g
Fruktoza 11.3366 g Kwasy tiuszczowe nasycone 30.3386 g
Sacharoza 25.1831 g Glukoza 3.1811 g
Laktoza 6.1200 g Fruktoza 3.2326 g
Skrobia 215.7357 g Sacharoza 46.8157 g
Bionnik pokarmowy 30.9748 g Laktoza 11.8700 g
Udziat Energii z biatka 21.6755 % Skrobia 236.8639 g
Udzial Energii z tiuszczoéw 29.4459 % Bionnik pokarmowy 28.7794 g
Udzial Energii z weglowodandw 48.8785 % Udziai Energii z bialka 15.6925 %
Udzial Energii z tluszczéw 29.1128 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca Udziat Energii z weglowodandw 55.1947 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, seler
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wtorek, 24 marzec 2026

Dieta tatwostrawna D02

sroda, 25 marzec 2026

Sniadanie

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)
jajecznica ze szczypiorkiem 160 g
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja
kietbasa drobiowa 45 ¢
(mieso drobiowe)
pomidor 60 gram
mix safat
(rukola/roszponka)
Obiad
zupa pomidorowa z ryzem 450 ml
(przecier mleko, seler

pomidorowy,ryz,marchew,pietruszk
a,seler,$mietana,olej)

kawa zbozowa z mlekiem
(mleko,kawa zbozowa)

pieczywo pszenno zytnie
(maka pszenna,maka zytnia, jaja)

masto
(mleko)

kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt.
(migso wieprzowe)

ser z06tty 40g
(mleko)

rzodkiewka-surowka
(rzodkiewka)

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

200 ml

mleko, gluten

90 g

jaja, gluten

10 ¢

70 g

gluten, soja, gorczyca

40 gram

20 g

zupa rosot z makaronem
(porcja
rosotowa,marchew,pietruszka,
seler ,makaron)

450 ml

jaja, gluten, seler

gulasz z topatki- duszony 300 ml ,
(migso wieprzowe,maka,$mietana) mleko, gluten udko pieczone
suréwka z marchwi i jabtka 180 ¢ suréwka z selera i ananasa
(marchew,jabtka) (seler,ananas,$mietana,majonez) mleko, seler
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)
filet maslany (kol) 60 g twarég z koperkiem zielonym 90g 90 g
(mieso wieprzowe) (twardg) mieko
sat z kap.pek,kukurydzy,jabtka (kol) pomidor 100 gram
(kapusta gorczyca .
pekinska,jabtko,kukurydza,olej,mu mix satat
sztarda) (rukola,roszponka)
Positek nocny, spozy¢ po 20.00 Positek nocny, spozyé po 20.00
banan 100 g mandarynka 80 gram
Energia 2132.5577 kcal Energia 2481.0459 kcal
Biatko 85.8428 g Biatko 129.2219 g
Tiuszcz 71.0712 g Tiuszcz 95.3991 g
Weglowodany przyswajalne 271.9284 g Weglowodany przyswajalne 262.8506 g
sod 2067.6183 mg Soéd 2346.0418 mg
S61 4.5215 g S61 5.5606 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 25.6537 g Kwasy tluszczowe nasycone 28.3969 g
Glukoza 11.2662 g Glukoza 4.3073 g
Fruktoza 13.7988 g Fruktoza 4.1310 g
Sacharoza 35.3631 ¢ Sacharoza 34.0884 g
Laktoza 6.8500 g Laktoza 10.7500 g
Skrobia 195.7607 g Skrobia 198.7461 g
Bionnik pokarmowy 30.4469 g Bionnik pokarmowy 29.7774 g
Udziat Energii z biatka 16.5822 % Udzial Energii z biatka 21.2984 %
Udzial Energii z tiuszczow 30.8897 % Udziat Energii z ttuszczoédw 35.3784 %
Udzial Energii z weglowodandw 52.5281 % Udziat Energii z weglowodandéw 43.3232 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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czwartek, 26 marzec 2026

Dieta tatwostrawna D02

pigtek, 27 marzec 2026

Sniadanie Sniadanie
herbata 250 ml kakao 200 ml

(herbata granulowana, woda) (mleko,kakao,cukier) mleko
pieczywo pszenno zytnie 90 g pieczywo pszenno- zytnie z rogalem

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,jaja) jaja, mleko, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢

(mleko) (mleko)
jajko gotowane na miekko 1szt 50 g twardg waniliowy 60 g

(jaja) jaja (twardg) mieko
kietbasa-szynka prasowana 45 ¢ kietbasa krotoszynska 45 ¢

(mieso wieprzowe) (migso wieprzowe)
pomidor 60 gram rzodkiewka-surowka 20 g

. (rzodkiewka)

mix satat .

(rukola/roszponka) mix satat
Ob d (rukola/roszponka)

1a .

Obiad

zupa szpinakowa z ziemniakmi 450 ml )

(szpinak, marchew, pietruszka, mleko, gluten, seler Zzupa krem brokutowa z grzankaml 450 mi

seler, $mietana, maka) (brokuty, mieko, gluten, seler

rizotto z migsa i warzyw- duszone
so0s pomidorowy

satata lodowa sosem ogrodowym

seler

gluten, seler

gorczyca
kompot 250 mi
(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)
pasta butgarska 90 (kol) 90 g
(twardg,jaja,koncentrat jaja, mleko
pomidorowy,szczypiorek)
pomidor 100 gram
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtko 180 ¢
(jabtko)
Energia 1897.7687 kcal
Biatko 70.3871 g
Tiuszcz 54.6253 g
Weglowodany przyswajalne 267.6304 g
séd 1849.1155 mg
S61 4.0377 g
Kwasy tluszczowe nasycone 18.8253 g
Glukoza 6.9237 g
Fruktoza 11.9309 g
Sacharoza 24.5640 g
Laktoza 5.5200 g
Skrobia 209.6189 g
Bilonnik pokarmowy 27.0318 g
Udziat Energii z biatka 15.2709 %
Udziat Energii z tiuszczoéw 26.6653 %
Udzial Energii z weglowodandw 58.0638 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca

marchew,pietruszka,seler,
Smietana, maka, butka pszenna,
olej)

ryba pieczona soute
(filet rybny,maka, olej)

marchew oprészana
(marchew,$mietana,maka)

100 g

gluten

mleko, gluten

ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
poledwica sopocka (kol.) 54 g
(mieso wieprzowe) soja
satata lodowa z rukolg i warzywami
(satata lodowa,kukurydza, olej, gorczyca
musztarda, ogoérek konserwowy)
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
mandarynka 80 gram
Energia 2182.9979 kcal
Biatko 94.2424 g
Tiuszcz 56.3257 g
Weglowodany przyswajalne 309.5182 g
séd 2369.2353 mg
S61 5.8902 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 19.3134 g
Glukoza 5.1519 g
Fruktoza 4.6012 g
Sacharoza 54.6297 g
Laktoza 9.6700 g
Skrobia 225.2178 g
Bionnik pokarmowy 29.4768 g
Udziat Energii z biatka 17.7650 %
Udzial Energii z tluszczéw 23.8896 %
Udziat Energii z weglowodandw 58.3454 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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sobota, 28 marzec 2026

Dieta tatwostrawna D02

niedziela, 29 marzec 2026

Sniadanie Sniadanie
herbata 250 ml herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda) (herbata granulowana, woda)
pieczywo pszenno zytnie 90 g pieczywo pszenno-zytnie (niedziela) 150 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)
pasta jajeczna 80 ¢ twardg z koperkiem zielonym 60g 60 g
(jaja, musztarda) jaja, gorczyca (twardg) mieko
szynka gotowana 47 g kietbasa-szynkowo- wieprzowa 45 ¢
(mieso wieprzowe) soja (migso wieprzowe)
cukinia pieczona ($niadanie, kolacja) pomidor 60 gram
mix satat mix satat
(rukola/roszponka) (rukola/roszponka)
Obiad Obiad
zupa barszcz z ziemniakami 450 ml zupa ryzowa 450 ml
(burak, marchew,pietruszka,seler, mleko, gluten, seler (porcja rosotowa, marchew, seler
$mietana 12%,maka pszenna) pietruszka, seler, ryz)
makaron gotowany z sosem bolognese schab duszony w sosie 110 ¢

(mieso wieprzowe,cebula,
$mietana, olej)

mleko, gluten

( makaron, migso wieprzowe, ser jaja, gluten
z6lty, maka)
sat z kap pekinskiej z olejem* 190 ¢
( kapusta pekinska, olej)
kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
pasta twarogowa z rzodkiewka 90g(kol) 90 g
(twardg ,rzodkiewka) mleko
pomidor 100 gram
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
banan 100 g
Energia 2244.3781 kcal
Biatko 102.5370 g
Tiuszcz : 63.0034 g
Weglowodany przyswajalne 302.3097 g
séd 2051.6144 mg
s61 4.9865 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 18.3231 g
Glukoza 9.3563 g
Fruktoza 9.0814 g
Sacharoza 36.0305 g
Laktoza 5.4600 g
Skrobia 234.4744 g
Bionnik pokarmowy 29.3624 g
Udzial Energii z biatka 18.7589 %
Udzial Energii z tiuszczdw 25.9342 %
Udzial Energii z weglowodandw 55.3068 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca

suréwka z marchwi i jabtka 180 ¢
(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 ¢
(mleko)
kietbasa drobiowa 60 g
(mieso drobiowe)
satatka z brokutow i fety (kol) 90 g
(brokuty,jogurt,kukurydza kon.) mieko
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia 2334.5860 kcal
Biatko 103.0364 g
Tiuszcz 72.7504 g
Weglowodany przyswajalne 303.0722 g
Soéd 1947.2117 mg
so61 4.4592 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 29.8215 g
Glukoza 5.6305 g
Fruktoza 7.9799 g
Sacharoza 39.4758 g
Laktoza 8.4900 g
Skrobia 229.4844 g
Bionnik pokarmowy 31.7329 g
Udziat Energii z biatka 18.0830 %
Udzial Energii z tluszczéw 28.7275 %
Udziat Energii z weglowodandw 53.1895 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten,

seler
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poniedziatek, 30 marzec 2026

Dieta tatwostrawna D02

wtorek, 31 marzec 2026

Sniadanie Sniadanie
kawa zboZzowa z mlekiem 200 ml herbata 250 ml

(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten (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)
jajecznica ze szczypiorkiem 160 g kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt. 70 g

(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja (migso wieprzowe) gluten, soja, gorczyca
ser z6tty 40g 40 gram pasta twarogowa z chrzanem 60 g

(mleko) (twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki
pomidor 60 gram rzodkiewka-surowka 20 g

. (rzodkiewka)

mix safat .

(rukola/roszponka) mix satat
Ob d (rukola/roszponka)

1a .

Obiad
zupa koperkowa z lanym ciastem 450 ml .
P P y zupa pomidorowa z makaronem 450 ml

(koper,marchew,pietruszka,seler,$
mietana,maka,jaja)

stek pieczony z kurczaka
(migso drobiowe,olej,cebula)

jaja, mleko, gluten, seler

sur z rzepy jabtka i marchwi * 180 g
(rzepa,marchew,jabtko,olej)
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 mi
(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 (kol) 57 ¢
(mieso wieprzowe)
sat z kap.pek,kukurydzy,jabtka (kol)
(kapusta gorczyca
pekinska,jabtko,kukurydza,olej,mu
sztarda)
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
mandarynka 80 gram
Energia 2580.0466 kcal
Biatko 147.8996 g
Tiuszcz 86.3061 g
Weglowodany przyswajalne 347.3179 g
séd 2301.8381 mg
S61 4.8379 g
Kwasy tluszczowe nasycone 26.8363 g
Glukoza 5.2767 g
Fruktoza 6.6301 g
Sacharoza 29.0205 g
Laktoza 8.1700 g
Skrobia 188.1485 g
Bionnik pokarmowy 78.5982 g
Udziat Energii z biatka 21.4532 %
Udzial Energii z tiuszczoéw 28.1675 %
Udzial Energii z weglowodandw 50.3793 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca

(przecier pomidorowy,makaron,
marchew,pietruszka,seler,$mietana

jaja, mleko, gluten, seler

,olej)
jajka sadzone- smazone ( 2 szt.) 110 ¢
(jaja,olej) jaja
szpinak duszony 90 g
(szpinak, $mietana, maka) mieko, gluten
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)
poledwica sopocka (kol.) 54 g
(mieso wieprzowe) soja
satatka jarska z kurkumg (kolacja) 90 g

(marchew,pietruszka,seler)

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

seler, gorczyca

jabtko 180 g
(jabtko)

Energia 2057.9162 kcal
Biatko 83.2488 g
Tiuszcz 71.2232 g
Weglowodany przyswajalne 255.6704 g
séd 2546.4763 mg
So61 6.3222 g
Kwasy ttuszczowe nasycone 21.7231 g
Glukoza 6.3837 g
Fruktoza 10.9723 g
Sacharoza 27.2685 g
Laktoza 5.1600 g
Skrobia 196.5241 g
Bionnik pokarmowy 29.9088 g
Udziat Energii z biatka 16.6774 %
Udziat Energii z tiuszczdéw 32.1036 %
Udzial Energii z weglowodandw 51.2190 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten,
seler, gorczyca

dwutlenek siarki, soja,
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Sniadani e Sniadani e
her bat a 250 ml kawa zboUowa z mlekiem 200 ml
(herbata granul owana, woda) (mleko, kawa zboUowa) POHNR JOX

pieczywo pszenno-UytnielfMmigedapiielczlywo pszenno Uytnie 90 g

(mNka pszenna,jaja) MDMD JOXWHQnNka pszenna, mNka Uytnia, jaja) MDMD JO
mas §o 10 ¢ mas gJo 10 g
(mleko) (mleko)
pasta jajeczna 80 ¢ indyk w gal arecie 65¢g 60 ¢
(jaja, musztarda) MDMD JRUFJ\F dr - b, Uel atyna)
szynka gotowana 47 ¢ twar - g 60¢g 60 g
(mi iso wieprzowe) VRMD (twar - -g) POHNR
pomi dor 60pgogmaxhor 60
mi x sagat mi x sagat
(rukola/roszponka) (rukol a/roszponka)
Obi ad Obi ad
zupa grysi kowa 450 ml zupa groch- wka 450 ml
(porcja rosogowa, kasza JOXWHQ VHOHWroch Qguskany, JOXWHQ VRMI
manna, marchew, pietruszka, sel er) marchew, pietruszka, sel er, mNka,

boczek)
schab duszony bez sosu 100 g

(schab,cebula, ol ej) pul pet (gopatka-dr -b)- gotowa
MDMD JO
fasol ka szparagowa gotomwkhhea w.sosi e
(fasol ka, mNka, Smi et ana) POHNR JoxwMg kda z chrzanem - gotloMmana*
. . . (buraki,chrzan) POHNR GZXWOHQ
ziemni aki 300 ¢ ) . .
(ziemniaki) ziemni aki 300 ¢
kompot 250 ml (ztemniaki)
(aronia,agrest, rabarbar) komPOt 250 ml
) (aronia, agrest,rabarbar)
Kol acj a ,
Kol acj a
her bat a 250 ml
(herbata granulowana, woda) herbata 250 ml
. o ) . (herbata granul owana, woda)
pieczywo pszenno-UytnielZ&ogl acj a) . .
(mNka pszenna, mNka Oytnia, jaja)MDMD JowWHECZYWO pszenno-UytnielZkogl a
. (mNka pszenna, mNka Uytnia, jaja) MDMD JO
mas §o 10 g .
(mleko) masgo 10 ¢
. (ml eko)
pasta twarogowa z kons rybnN 90 . ]
(twar-g, konserwa rybna) POHNR U\I&'elbasa UyW|eCka 45 g
. (mifnso wieprzowe)
og-rek zielony 60 .
sagatka makaronowa z br o&@gdgm
mi X sagat (makaron, brokug, pomi doMDMBePOHNR JOXWI
(rukola,roszponka) feta, musztarda)
Posi ek nocny, spoUyl po MPXY s@@at
(rukola,roszponka)
jabgko 180 0 posiggek nocny, spoUyi po
(jabgko)
waf el zboUowy
(QHUJLD NFDO MDMD PO
%LDANR J
74XV]F] J
: JORZRGDQ\ SU]\VZDMDOQH J (QHUJLD NFDO
6yG PJ %LD&NR J
6y0 J 74XV]F] J
.ZDV\ W&XV]F]RZH QDV\FRQH J : JORZRGDQ\ SU]\VZDMDOQH J
*OXNR]D J 6yG PJ
JUXNWR]D J 6yO J
6DFKDUR]D J .ZDV\ W&XV]F]RZH QDV\FRQH J
/IDNWR]D J *OXNR]D J
6NURELD J JUXNWR]D J
%4RQQLN SRNDUPRZ\ J 6DFKDUR]D J
8G]LD4& (QHUJLL ] ELDAND /IDNWR]D J
8G]LD4& (QHUJLL ] WaXVI]Flyz 6NURELD J
8G]LD4& (QHUJLL ] Z JORZRGDQyZ %4RQQLN SRNDUPRZ\ J

8G]LD& (QHUJLL | ELDAND

$OHUJHQ\ MDMD POHNR JOXWHQ VRMD VHOHU JRUF]\BES]LDa (QHUJLL ] WaXV]F]yz
U\E\ 8G]LD4& (QHUJLL ] Z JORZRGDQyZ

$OHUJHQ\ MDMD POHNR JOXWHQ GZXWOHQHN V|
VHOHU JRUF]J\FD



