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niedziela, 28 czerwiec 2026

Dieta tatwostrawna D02

poniedziatek, 29 czerwiec 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 twarogowa z chrzanem 60 g indyk w galarecie 65¢g 60 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki (dréb,zelatyna)
kietbasa drobiowa 45 ¢ twardg ze szczypiorkiem 60 g
(mieso drobiowe) (twardg) mieko
pomidor 60 gram pomidor 60 gram
li$¢ sataty zielonej 59 lis¢ sataty zielonej 549
Obiad Obiad
zupa grysikowa 450 ml zupa cukiniowa z grzankami 450 ml
(porcja rosotowa,kasza gluten, seler (dynia, mleko, gluten
manna,marchew,pietruszka,seler) marchew,pietruszka,seler,$mietana
P . ,maka,ziemniak, butka pszenna,
bitki wieprzowe- duszone(w sosie) olej)
(mieso wieprzowe,maka,mleko) gluten . i i
) . bitki drobiowe w sosie (duszone) 120 ¢
suréwka z selera i ananasa (migso drobiowe,mleko,maka) gluten
(seler,ananas,$mietana,majonez) mleko, seler , .
) o suréwka z marchwi i jabtka 180 ¢
ziemniaki nowe (marchew,jabtka)
kompot 250 ml ziemniaki nowe
(aronia,agrest,rabarbar)
) kompot 250 ml
K0|aCja (aronia,agrest,rabarbar)
herbata 250 ml Kolacja
(herbata granulowana,woda)
) oo ] herbata 250 ml
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢ (herbata granulowana,woda)
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten . . . .
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
masto 10 ¢ (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
(mleko)
. masto 10 ¢
poledwica sopocka (kol.) 54 ¢ (mleko)
(mieso wieprzowe) soja .
] kietbasa krakowska(kol) 57 g
satatka makaronowa-warzywna(kolacja) 80 g (migso
(makaron, kukurydza,jogurt) jaja, mleko, gluten, seler wieprzowe-peklowane,wedzone)
liSC sataty zielonej 5g¢g satata lodowa z kukurydza
. (satata lodowa,kukurydza, olej, gorczyca
Positek nocny, spozy¢ po 20.00 musztarda)
jabtko 180 g Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtk .
(jabiko) wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia 2329.6137 kcal
Biatko 114.2645 g
Tiuszcz 58.4475 g Energia 2265.9791 kcal
Weglowodany przyswajalne 321.6135 g Biatko 74.9341 g
séd 1847.7915 mg Tiuszcz 77.2347 g
S61 4.0838 g Weglowodany przyswajalne 285.4900 g
Kwasy tluszczowe nasycone 21.5542 g S6d 1505.4854 mg
Glukoza 5.6313 g S61 3.0698 g
Fruktoza 10.0633 g Kwasy tiluszczowe nasycone 24.5627 g
Sacharoza 38.1386 g Glukoza 5.6958 g
Laktoza 5.2200 g Fruktoza 8.3344 g
Skrobia 245.7388 g Sacharoza 39.5415 g
Blonnik pokarmowy 34.5912 g Laktoza 11.5440 g
Udzial Energii z biatka 20.1388 % Skrobia 213.8601 g
Udzial Energii z tiuszczoéw 23.1777 % Bionnik pokarmowy 26.7777 g
Udzial Energii z weglowodanéw 56.6835 % Udziai Energii z bialka 14.0273 %
Udzial Energii z tluszczéw 32.5304 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja, Udzial Energii z weglowodandw 53.4423 %
seler
Alergeny: jaja, mleko, gluten, gorczyca
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wtorek, 30 czerwiec 2026

Dieta tatwostrawna D02

Sroda, 1 lipiec 2026

Sniadanie

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)
jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja
poledwica sopocka 47 g
(mieso wieprzowe) soja
rzodkiewka-surowka 20 g
(rzodkiewka)
liS¢ sataty zielonej 59
Obiad
zupa ziemniaczanka 450 ml

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

makaron gotowany z sosem bolognese

mleko, gluten, seler

( makaron, migso wieprzowe, ser jaja, gluten
z6lty, maka)
satata zielona z sosem ogrodowym
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 twarogowa z warzywami 90g 90 g
(twarég,mieszanka warzywna) mleko, seler
pomidor 100 gram
li$¢ sataty zielonej 59
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtko 180 ¢
(jabtko)
Energia 2353.1220 kcal
Biatko 109.8944 g
Tiuszcz 77.3045 g
Weglowodany przyswajalne 291.3763 g
séd 1663.6141 mg
s61 4.0126 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 27.9527 g
Glukoza 5.9948 g
Fruktoza 10.8819 g
Sacharoza 24.2195 g
Laktoza 9.7000 g
Skrobia 231.0630 g
Bionnik pokarmowy 25.8784 g
Udzial Energii z biatka 19.1052 %
Udzial Energii z tiuszczéw 30.2388 %
Udzial Energii z weglowodandw 50.6560 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca

kawa zbozowa z mlekiem
(mleko,kawa zbozowa)

200 ml

mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta twarogowa z suszonymi pomidorami 60 g
(twarég,mleko,pomidory suszone) mieko
kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(migso wieprzowe)
cukinia pieczona ($niadanie, kolacja)
lis¢ sataty zielonej 549
Obiad
zupa koperkowa z ryzem 450 ml
(koper,marchew,pietruszka,seler,ry mleko, seler
z,$mietana,olej)
stek pieczony z kurczaka
(mieso drobiowe,olej,cebula)
sur z rzepy jabtka i marchwi * 180 g
(rzepa,marchew,jabtko,olej)
ziemniaki nowe
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 (kol) 57 g

(mieso drobiowe)

satata lodowa z cieciorkg i fetg
(satata lodowa,pomidor koktajlowy,
olej, musztarda,ser
feta,ciecierzyca,roszponka)

mleko, gorczyca

lis¢ sataty zielonej 549

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

wafel zbozowy 1 szt

jaja, mleko

Energia 2264.4623 kcal
Biatko 93.8445 g
Tiuszcz 83.8701 g
Weglowodany przyswajalne 277.0226 g
séd 1375.2809 mg
S61 3.2651 g
Kwasy ttuszczowe nasycone 25.1320 g
Glukoza 3.3390 g
Fruktoza 4.3558 g
Sacharoza 39.7123 g
Laktoza 12.4000 g
Skrobia 198.1015 g
Bionnik pokarmowy 25.4042 g
Udzial Energii z biatka 16.7707 %
Udziat Energii z tiuszczdéw 33.7234 %
Udzial Energii z weglowodandw 49.5059 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten,

seler,

gorczyca
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czwartek, 2 lipiec 2026

Dieta tatwostrawna D02

pigtek, 3 lipiec 2026

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)
kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt. 70 g jajka sadzone- smazone 55 ¢
(migso wieprzowe) gluten, soja, gorczyca (jaja,olej) jaja
ser z6tty 40g 40 gram kietbasa-szynkowo- wieprzowa 45 ¢
(mleko) (migso wieprzowe)
pomidor 60 gram pomidor 60 gram
li$¢ sataty zielonej 59 lis¢ sataty zielonej 549
Obiad Obiad
zupa brokutowa z ziemniakami 450 ml zupa rosot z lanym ciastem 450 ml
(brokuty,marchew,pietruszka,seler, mleko, gluten, seler (porcja jaja, gluten, seler
$mietana,maka,olej) rosotowa,marchew,pietruszka,seler
. . Jjaja,maka)
pulpet wieprzowo-drobiowy (gotowany) 90 g .
(mieso drobiowe, migso wieprzowe, jaja, gluten ryba pieczona soute 100 g
jaja, butka pszenna) (filet rybny,maka, olej) gluten
buraczki na ciepto- duszone * 160 g sos grecki
(maka,$mietana) mieko, gluten gluten, seler
ziemniaki nowe satata zielona z sosem ogrodowym
gorczyca
kompot 250 mi , L
(aronia,agrest,rabarbar) ziemniaki nowe
Kolacja kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
herbata 250 ml :
(herbata granulowana,woda) KOIaCJa
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢ 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
pasta butgarska 90 (kol) 90 g masto 10 g
(twarég,koncentrat mleko (mleko)
pomidorowy,szczypiorek) ; . . ..
. ) twardg z ziotami prowansalskimi 90 g
rzodkiewka-suréwka 20 g (twarbg) mileko
(rzodkiewka) .
. ] ) pomidor 100 gram
li$¢ sataty zielonej 59
) o liSC safaty zielonegj 59¢
Positek nocny, spozy¢ po 20.00 . o
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtko 180 g
(jabtko) wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia 2075.4792 kcal
Biatko 92.1256 g Energia 2452.8678 kcal
Tiuszcz 60.2705 g Biatko 107.4226 g
Weglowodany przyswajalne 275.5575 g Tiuszcz 91.3518 g
séd 1500.9087 mg Weglowodany przyswajalne 288.2717 g
So6l 3.8721 g séd 1471.3582 mg
Kwasy tluszczowe nasycone 21.0297 g S61 3.2461 g
Glukoza 5.9734 g Kwasy tiuszczowe nasycone 26.6564 g
Fruktoza 10.5414 g Glukoza 4.2602 g
Sacharoza 34.3351 g Fruktoza 4.7546 g
Laktoza 6.9400 g Sacharoza 37.2319 g
Skrobia 208.3914 g Laktoza 12.3240 g
Btonnik pokarmowy 29.9803 g Skrobia 220.1577 g
Udziat Energii z biatka 18.3046 % Bionnik pokarmowy 25.9863 g
Udzial Energii z tituszczow 26.9443 % Udzial Energii z biatka 17.8670 &
Udzial Energii z weglowodandw 54.7510 % Udziat Energii z ttuszczoédw 34.1865 %
Udziat Energii z weglowodandw 47.9465 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
Alergeny: jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca
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sobota, 4 lipiec 2026

Dieta tatwostrawna D02

niedziela, 5 lipiec 2026

Sniadanie Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml herbata 250 ml

(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten (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)
szynka gotowana 47 g kietbasa krakowska 45 ¢

(mieso wieprzowe) soja (mieso

L . wieprzowe-peklowane,wedzone)
ser z6tty 40g 40 gram )

(mleko) twardg 60g 60 g

tward lek
pomidor 60 gram ( _arog) ] miexe
rzodkiewka-surowka 20 g

li$¢ sataty zielonej 59 (rzodkiewka)
Obiad liSC safaty zielonegj 59¢
zupa kminkowa z ziemniakami 450 ml Obiad

(kminek,marchew,pietruszka,seler, mleko, gluten, seler .

zupa pomidorowa z makaronem 450 ml

ziemniaki,maka,$mietana)

potrawka z kurczaka- duszona

(kurczak,mieszanka
warzywna,cebula,$mietana,maka)

mleko, gluten, seler

brokuty z wody-gotowane 120 ¢
(brokut)
ryz gotowany
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)
kietbasa krotoszynska (kol) 57 g
(mieso wieprzowe)
sat z kap.pek,kukurydzy,jabtka (kol)
(kapusta gorczyca
pekinska,jabtko,kukurydza,olej,mu
sztarda)
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtko 180 ¢
(jabtko)
Energia 1947.8074 kcal
Biatko 82.6208 g
Tiuszcz 53.3301 g
Weglowodany przyswajalne 268.8931 g
séd 1703.5366 mg
S61 3.5544 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 18.8162 g
Glukoza 7.3394 g
Fruktoza 12.2021 g
Sacharoza 25.4088 g
Laktoza 8.5900 g
Skrobia 205.7902 g
Bionnik pokarmowy 30.3166 g
Udzial Energii z biatka 17.5227 %
Udzial Energii z tiuszczdw 25.4488 3%
Udzial Energii z weglowodandw 57.0285 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca

(przecier pomidorowy,makaron,
marchew,pietruszka,seler,Smietana
,olej)

schab duszony w sosie

(mieso wieprzowe,cebula,
$mietana, olej)

jaja, mleko, gluten, seler

110 g

mleko, gluten

suréwka z marchwi i jabtka 180 ¢
(marchew jabtka)
ziemniaki nowe
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
satata lodowa z pomidorem koktajlowym
(satata lodowa,pomidor koktajlowy, gorczyca
olej, musztarda)
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia 2228.8754 kcal
Biatko 102.1817 g
Tiuszcz 67.0357 g
Weglowodany przyswajalne 290.5636 g
Soéd 1672.0421 mg
S61 4.0251 g
Kwasy tluszczowe nasycone 22.9441 g
Glukoza 5.2254 g
Fruktoza 7.7761 g
Sacharoza 39.9987 g
Laktoza 7.9500 g
Skrobia 219.4762 g
Bionnik pokarmowy 27.9484 g
Udzial Energii z biatka 18.7981 %
Udziat Energii z tiuszczdw 27.7478 %
Udzial Energii z weglowodandw : 53.4541 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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niedziela, 28 czerwiec 2026

Dieta Podstawowa D01

poniedziatek, 29 czerwiec 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 twarogowa z chrzanem 60 g indyk w galarecie 65¢g 60 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki (dréb,zelatyna)
kietbasa drobiowa 45 ¢ twardg ze szczypiorkiem 60 g
(mieso drobiowe) (twardg) mieko
pomidor 60 gram pomidor 60 gram
li$¢ sataty zielonej 59 lis¢ sataty zielonej 549
Obiad Obiad
zupa grysikowa 450 ml zupa cukiniowa z grzankami 450 ml
(porcja rosotowa,kasza gluten, seler (dynia, mleko, gluten

manna,marchew,pietruszka,seler)

kotlet schabowy b/k smazony
(mieso wieprzowe, jaja, maka
pszenna, mleko, olej
stonecznikowy)

suréwka z kapusty biatej i marchwii
(kapusta biata,marchew,olej)

ziemniaki nowe

jaja, mleko, gluten

marchew,pietruszka,seler,$mietana
,maka,ziemniak, butka pszenna,
olej)

bitki drobiowe w sosie (duszone)
(mieso drobiowe,mleko,maka)

satatka z ogérka i marchwi

ziemniaki nowe

120 g

gluten

dwutlenek siarki

kompot 250 ml 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 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)
poledwica sopocka (kol.) 54 g kietbasa krakowska(kol) 57 g
(mieso wieprzowe) soja (mieso
i wieprzowe-peklowane,wedzone)
satatka makaronowa-warzywna(kolacja) 80 g
(makaron, kukurydza,jogurt) jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca satata lodowa z kUkU"dea
L . . (satata lodowa,kukurydza, olej, gorczyca
liS¢ sataty zielonej 549 musztarda)
Positek nocny, spozyé po 20.00 Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtko 180 g wafel zbozowy 1 szt
(jabtko) jaja, mleko
Energia 2745.6141 kcal Energia 2211.1468 kcal
Biatko 117.4530 g Biatko 73.3563 g
Tiuszcz 104.6875 g Tiuszcz 81.6308 g
Weglowodany przyswajalne 316.1289 g Weglowodany przyswajalne 264.4975 g
s6d 1818.8172 mg Séd 2024.0165 mg
361 4.0324 g S61 4.3664 g
Kwasy tiluszczowe nasycone 25.1043 g Kwasy tiuszczowe nasycone 24.8224 g
Glukoza 7.4822 g Glukoza 3.9550 g
Fruktoza 11.7781 g Fruktoza 4.1475 g
Sacharoza 25.1688 g Sacharoza 37.2015 g
Laktoza 5.3520 g Laktoza 11.5440 g
Skrobia 245.4511 g Skrobia 200.2688 g
Bionnik pokarmowy 34.5746 g Bionnik pokarmowy 24.5924 g
Udzial Energii z biakka 17.5531 & Udziat Energii z biatka 14.0658 %
Udzial Energii z tiluszczdéw 35.2020 % Udziat Energii z tiuszczow 35.2179 %
Udzial Energii z weglowodandw 47.2448 % Udzial Energii z weglowodandw 50.7164 %

Alergeny: mleko,

seler,

jaja,
gorczyca

gluten,

dwutlenek siarki, soja,

Alergeny:
gorczyca

jaja, mleko, gluten,

dwutlenek siarki,
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wtorek, 30 czerwiec 2026

Dieta Podstawowa D01

Sroda, 1 lipiec 2026

Sniadanie Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten (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)
jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢ pasta twarogowa z suszonymi pomidorami 60 g
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja (twarég,mleko,pomidory suszone) mieko
poledwica sopocka 47 g kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(mieso wieprzowe) soja (migso wieprzowe)
papryka swieza 40 gram cukinia pieczona ($niadanie, kolacja)
li$¢ sataty zielonej 59 lis¢ sataty zielonej 549
Obiad Obiad
zupa ziemniaczanka 450 ml zupa koperkowa z ryzem 450 ml
(ziemniaki,marchew,pietruszka,sele mleko, gluten, seler (koper,marchew,pietruszka,seler,ry mleko, seler

r,$mietana,maka)

tazanki z kapustg i kietbasg-p

jaja, gluten, dwutlenek siarki, soja

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)
pasta twarogowa z kons rybng 90g
(twardg,konserwa rybna) mleko, ryby
ogorek zielony 60 g
liS¢ sataty zielonej 59
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtko 180 g
(jabtko)
Energia 2373.1502 kcal
Biatko : 110.0355 g
Tiuszcz : 90.0091 g
Weglowodany przyswajalne : 267.0672 g
séd . 2236.6912 mg
Sol : 5.3303 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 27.5569 g
Glukoza : 6.0873 g
Fruktoza : 10.4216 g
Sacharoza : 23.7572 g
Laktoza : 9.7000 g
Skrobia : 206.6991 g
Bionnik pokarmowy : 26.7461 g
Udzial Energii z biatka : 18.9840 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 34.9400 %
Udzial Energii z weglowodandw : 46.0760 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler, ryby

z,$mietana,olej)

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

suréwka z kapusty kiszonej i marchwi

(kapusta kiszona,marchew,olej) dwutlenek siarki

ziemniaki nowe

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 (kol) 57 g

(mieso drobiowe)

satata lodowa z cieciorkg i fetg
(satata lodowa,pomidor koktajlowy,
olej, musztarda,ser
feta,ciecierzyca,roszponka)

mleko, gluten, gorczyca

lis¢ sataty zielonej 549

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

1 szt
jaja, mleko

wafel zbozowy

Energia 2153.4387 kcal
Biatko : 90.7362 g
Tiuszcz : 79.2841 g
Weglowodany przyswajalne : 257.1591 g
Soéd : 1424.5029 mg
So61 : 3.5148 g
Kwasy ttuszczowe nasycone : 24.0153 g
Glukoza : 3.6569 g
Fruktoza : 4.1039 g
Sacharoza : 38.6195 g
Laktoza : 12.1400 g
Skrobia : 187.9941 g
Bionnik pokarmowy : 26.5284 g
Udzial Energii z biatka : 17.2409 %
Udziat Energii z tiuszczdéw : 33.8960 %
Udzial Energii z weglowodandw : 48.8631 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, seler,
gorczyca
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Dieta Podstawowa D01

pigtek, 3 lipiec 2026

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)
kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt. 70 g jajka sadzone- smazone 55 ¢

(mieso wieprzowe) gluten, soja, gorczyca (jaja,olej) jaja
ser z6tty 40g 40 gram kietbasa-szynkowo- wieprzowa 45 ¢

(mleko) (migso wieprzowe)
ogorek zielony 35 ¢ papryka swieza 40 gram
li$¢ sataty zielonej 59 lis¢ sataty zielonej 549
Obiad Obiad
zupa grochowka 450 ml zupa rosot z lanym ciastem 450 ml

(groch tuskany, gluten, soja, seler (porcja jaja, gluten, seler

marchew,pietruszka,seler,maka, rosotowa,marchew,pietruszka,seler

boczek) Jjaja,maka)
kotlet mielony smazony (wp-drob) 100 ¢ ryba pieczona soute 100 ¢

(mieso drobiowe 70g, migso jaja, gluten (filet rybny,maka, olej) gluten

wieprzowe 30g,jaja, butka pszenna) .

. . . sos grecki
buraczki na ciepto- duszone 160 g gluten, seler
(maka,$mietana) mleko, gluten .
) o satata zielona z sosem ogrodowym
ziemniaki nowe gorczyca
kompot 250 ml ziemniaki nowe

(aronia,agrest,rabarbar)

) kompot 250 ml
K0|aCja (aronia,agrest,rabarbar)
herbata 250 ml Kolacja

(herbata granulowana,woda)

) oo ] herbata 250 ml
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢ (herbata granulowana,woda)

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

pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
masto 10 g (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

(mleko)

masto 10 ¢
pasta butgarska 90 (kol) 90 g (mleko)

(twarég,koncentrat mleko , . . L.

. . (twardg) mleko
rzodkiewka-suréwka 20 g )

(rzodkiewka) pomidor 100 gram
lisC sataty zielonej 59 li$¢ sataty zielonej 5 g
Positek nocny, spozy¢ po 20.00 Positek nocny, spozyé po 20.00
jabtko 180 ¢ wafel zbozowy 1 szt

(jabtko) jaja, mleko

Energia 2617.3392 kcal Energia 2388.8459 kcal
Biatko 117.4383 g Biatko 105.5032 g
Ttuszcz 96.0245 g Tiuszcz 91.0835 g
Weglowodany przyswajalne 303.3693 g Weglowodany przyswajalne 274.8671 g
séd 1723.7558 mg s6d 1373.7992 mg
S61 4.1427 g S61 3.0023 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 25.1493 g Kwasy tluszczowe nasycone 26.6084 g
Glukoza 5.1613 g Glukoza 4.5034 g
Fruktoza 9.5499 g Fruktoza 4.9002 g
Sacharoza 34.4773 g Sacharoza 37.1581 g
Laktoza 6.7600 g Laktoza 12.3240 g
Skrobia 237.2424 g Skrobia 206.7470 g
Bionnik pokarmowy 35.5773 g Bionnik pokarmowy 25.7456 g
Udziat Energii z biatka 18.4401 % Udziat Energii z biatka 18.0252 %
Udzial Energii z tiuszczow 33.9249 % Udziat Energii z ttuszczoédw 35.0137 %
Udzial Energii z weglowodandw 47.6350 % Udziat Energii z weglowodandéw 46.9611 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca Alergeny: jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca
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sobota, 4 lipiec 2026

Dieta Podstawowa D01

niedziela, 5 lipiec 2026

Sniadanie Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml herbata 250 ml

(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten (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)
szynka gotowana 47 g kietbasa krakowska 45 ¢

(mieso wieprzowe) soja (mieso

L . wieprzowe-peklowane,wedzone)
ser z6tty 40g 40 gram )

(mleko) twardg 60g 60 g

tward lek
pomidor 60 gram ( _arog) ] miexe
rzodkiewka-surowka 20 g

li$¢ sataty zielonej 59 (rzodkiewka)
Obiad liSC safaty zielonegj 59¢
zupa kminkowa z ziemniakami 450 ml Obiad

(kminek,marchew,pietruszka,seler, mleko, gluten, seler .

zupa pomidorowa z makaronem 450 ml

ziemniaki,maka,$mietana)

potrawka z kurczaka- duszona

(kurczak,mieszanka
warzywna,cebula,$mietana,maka)

mleko, gluten, seler

brokuty z wody-gotowane 120 ¢
(brokut)
ryz gotowany
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)
kietbasa krotoszynska (kol) 57 g
(mieso wieprzowe)
sat z kap.pek,kukurydzy,jabtka (kol)
(kapusta gorczyca
pekinska,jabtko,kukurydza,olej,mu
sztarda)
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtko 180 ¢
(jabtko)
Energia 1883.8995 kcal
Biatko 80.7800 g
Tiuszcz 53.0077 g
Weglowodany przyswajalne 255.6023 g
séd 1609.5761 mg
S61 3.3194 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 18.7632 g
Glukoza 7.5631 g
Fruktoza 12.3994 g
Sacharoza 25.3588 g
Laktoza 8.5900 g
Skrobia 192.4034 g
Bionnik pokarmowy 30.0903 g
Udzial Energii z biatka 17.7285 %
Udzial Energii z tiuszczdw 26.1752 %
Udzial Energii z weglowodandw 56.0962 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca

(przecier pomidorowy,makaron,
marchew,pietruszka,seler,Smietana
,olej)

schab duszony w sosie

(mieso wieprzowe,cebula,
$mietana, olej)

jaja, mleko, gluten, seler

110 g

mleko, gluten

safatka z kapusty czerwonej z olejem 120 ¢
(kapusta czerona, cebula, olej)
ziemniaki nowe
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
satata lodowa z pomidorem koktajlowym
(satata lodowa,pomidor koktajlowy, gorczyca
olej, musztarda)
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia 2121.0496 kcal
Biatko 100.0975 g
Tiuszcz 71.3027 g
Weglowodany przyswajalne 256.2407 g
séd 1409.9980 mg
S61 3.4002 g
Kwasy tluszczowe nasycone 23.1862 g
Glukoza 5.4141 g
Fruktoza 4.6498 g
Sacharoza 37.0310 g
Laktoza 7.9500 g
Skrobia 191.3341 g
Bionnik pokarmowy 27.6944 g
Udzial Energii z biatka 19.3699 %
Udziat Energii z tiuszczdw 31.0450 %
Udzial Energii z weglowodandw 49.5851 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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niedziela, 28 czerwiec 2026

Sniadanie
herbata 250 mi
(herbata granulowana, woda)
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki
kietbasa drobiowa 45 ¢
(mieso drobiowe)
pomidor 60 gram
liS¢ sataty zielonej 59
Il Sniadanie
ogorek zielony 50 g
Obiad
zupa grysikowa 450 ml

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

bitki wieprzowe- duszone(w sosie)

(migso wieprzowe,maka,mleko)

suréwka z kapusty biatej i marchwii

(kapusta biata,marchew,olej)

suréwka z selera i ananasa
(seler,ananas,$mietana,majonez)

ziemniaki nowe

gluten, seler

gluten

mileko, seler

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

D03

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
sok pomidorowy 100 g
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 ¢
(mieso wieprzowe) soja
satatka makaronowa-warzywna(kolacja) 80 g
(makaron, kukurydza,jogurt) jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca
liS¢ sataty zielonej 59
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtko 180 ¢

(jabtko)
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niedziela, 28 czerwiec 2026 . poniedziatek, 29 czerwiec 2026
Energia : 2165.0450 kcal Snladanle
Biatko : 117.6512 g . .
Tiuszcz : 60.2295 g kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
Weglowodany przyswajalne : 268.6049 g (mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
séd : 1583.9980 mg .
s61 : 3.8145 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 21.6480 g (maka graham,maka jaja, gluten
Glukoza : 8.1544 g pszenna,jaja,woda)
Fruktoza : 12.2520 g
Sacharoza : 18.8510 g masto 10 g
Laktoza : 2.7000 g (mleko)
Skrobia : 207.8819 g . i
Blonnik pokarmowy : 38.9867 g indyk w galarecie 65¢g 60 g
Udziat Energii z biatka : 22.5484 % (dréb,zelatyna)
Udzial Energii z tiuszczéw : 25.9723 % B X X
Udzial Energii z weglowodanéw : 51.4793 % twarog ze SZCZyplorklem 60 g
(twardg) mieko
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja, .
seler, gorczyca pomidor 60 gram
liSC safaty zielonej 59¢
Il Sniadanie
jajko gotowane 55 ¢g
jaja
Obiad
zupa cukiniowa z grzankami 450 ml
(dynia, mieko, gluten
marchew,pietruszka,seler,$mietana
,maka,ziemniak, butka pszenna,
olej)
bitki drobiowe w sosie (duszone) 120 ¢
(mieso drobiowe,mleko,maka)
suréwka z marchwi i jabtka 180 ¢
(marchew,jabtka)
brukselka z wody- gotowana 120 ¢
(brukselka)
ziemniaki nowe
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
jogurt naturalny 150 ¢
mieko
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
kietbasa krakowska(kol) 57 g
(mieso
wieprzowe-peklowane,wedzone)
safata lodowa z kukurydzg
(satata lodowa,kukurydza, olej, gorczyca

musztarda)

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

papryka swieza 100 gram
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poniedziatek, 29 czerwiec 2026

Energia : 2011.0423 kcal
Biatko : 89.4183 g
Tiuszcz : 67.3810 g
Weglowodany przyswajalne : 223.8158 g
séd : 1405.9913 mg
S61 : 3.1917 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 23.3586 g
Glukoza : 8.5519 g
Fruktoza : 11.3159 g
Sacharoza : 9.6642 g
Laktoza : 6.5940 g
Skrobia : 176.6264 g
Bionnik pokarmowy : 37.6612 g
Udziat Energii z biatka : 19.2363 %
Udzial Energii z tluszczéw : 32.6148 %
Udziat Energii z weglowodandw : 48.1489 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, gorczyca
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D03
. wtorek, 30 czerwiec 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
poledwica sopocka 47 g
(mieso wieprzowe) soja
papryka swieza 40 gram
liS¢ sataty zielonej 59
Il Sniadanie
rzodkiewka-surowka 20 g
(rzodkiewka)
Obiad
zupa ziemniaczanka 450 ml
(ziemniaki,marchew,pietruszka,sele mleko, gluten, seler

r,$mietana,maka)

makaron gotowany z sosem bolognese
(' makaron, migso wieprzowe, ser jaja, gluten
Z6tty, maka)

satata zielona z sosem ogrodowym

gorczyca
groszek zielony z wody - gotowany 120 g
(groszek zielony)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
ogorek zielony 70 g
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 g
(mleko)
pasta twarogowa z warzywami 90g 90 g
(twardg,mieszanka warzywna) mleko, seler
pomidor 100 gram
li$¢ sataty zielonej 59
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
jabtko 180 ¢

(jabtko)
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wtorek, 30 czerwiec 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, soja,

2320.
119.
76.
269.
1447.
3.
27.

7
12.
9.

7.
223.
37.
21.
30.
47.

seler,

.6265

9040 kcal
2410
7246
2577
5495
8419
8072

Q

5627
7238
6000
4236
7655
2502
7648
9850

POV 3Qauw

gorczyca

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
D03

Sroda, 1 lipiec 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)

pasta twarogowa z suszonymi pomidorami 60 g
(twarég,mleko,pomidory suszone) mieko

kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(migso wieprzowe)

cukinia pieczona ($niadanie, kolacja)

liSC safaty zielonej 59¢

Il Sniadanie

jogurt naturalny 150 g

mleko

Obiad

zupa koperkowa z ryzem 450 ml
(koper,marchew,pietruszka,seler,ry mleko, seler
z,$mietana,olej)

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

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

fasolka szparagowa z wody- gotowana 120 ¢
(fasolka szpragowa)

ziemniaki nowe

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

jabtko pieczone z cynamonem

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

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

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa drobiowa (kol) 57 g

(migso drobiowe)

satata lodowa z cieciorkg i fetg
(satata lodowa,pomidor koktajlowy,
olej, musztarda,ser
feta,ciecierzyca,roszponka)

mleko, gluten, gorczyca

lis¢ sataty zielonej 549

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

pomidor 100 gram
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Sroda, 1 lipiec 2026

Energia : 2040.6656 kcal
Biatko : 101.6282 g
Tiuszcz : 69.6239 g
Weglowodany przyswajalne : 240.5036 g
séd : 1184.7666 mg
S61 : 3.1588 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 22.5542 g
Glukoza : 7.7625 g
Fruktoza : 13.8949 g
Sacharoza : 12.2650 g
Laktoza : 7.4500 g
Skrobia : 175.4890 g
Bionnik pokarmowy : 34.9698 g
Udziat Energii z biatka : 20.3751 %
Udzial Energii z tluszczéw : 31.4070 %
Udziat Energii z weglowodandw : 48.2178 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca
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czwartek, 2 lipiec 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

ser z6tty 40g 40 gram
(mleko)
ogorek zielony 35 ¢
liS¢ sataty zielonej 59
Il Sniadanie
jajko gotowane 55 ¢
jaja
Obiad
zupa brokutowa z ziemniakami 450 ml

(brokuty,marchew,pietruszka,seler,
$mietana,maka,olej)

mleko, gluten, seler

pulpet wieprzowo-drobiowy (gotowany) 90 g
(mieso drobiowe, migso wieprzowe, jaja, gluten
jaja, butka pszenna)

¢wikfa - gotowana* 170 ¢
(buraki)

kalafior z wody- gotowany 100 g
(kalafior)

ziemniaki nowe

kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

suréwka z selera i jabtka ( podwieczore)

seler

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

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

masto 10 ¢
(mleko)

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

rzodkiewka-surowka 20 g
(rzodkiewka)

liS¢ sataty zielonej 59

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

jabtko 180 ¢

(jabtko)

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

D03
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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, soja,

1983.
100.
62.
233.
1407.
4.
21.

7
13.
19.
4.
180.
38.
21.
29.
49.

seler,

.9483

6976 kcal
7260
9464
3683
2051
0077
9935

Q

8647
9160
6600
7263
8536
1732
7713
0554

POV 3Qauw

gorczyca

Dieta z Ograniczeniem

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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) pigtek, 3 lipiec 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)
jajka sadzone- smazone 55 ¢
(jaja,olej) jaja
kietbasa-szynkowo- wieprzowa 45 ¢
(migso wieprzowe)
papryka swieza 40 gram
liSC safaty zielonej 59¢
Il Sniadanie
twardg 60g 60 g
(twardg) mieko
Obiad
zupa rosot z lanym ciastem 450 ml
(porcja jaja, gluten, seler
rosotowa,marchew,pietruszka,seler
Jjaja,maka)
ryba pieczona soute 100 ¢
(filet rybny,maka, olej) gluten
sos grecki
gluten, seler
satata zielona z sosem ogrodowym
gorczyca
bukiet z jarzyn z wody 130 g
(marchew, kalafior,brokut) seler
ziemniaki nowe
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
sok pomidorowy 100 ¢
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
twardg z ziotami prowansalskimi 90 g
(twarog) mleko
pomidor 100 gram
liSC safaty zielonegj 59¢
Positek nocny, spozy¢ po 20.00
ogorek zielony 70 g
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pigtek, 3 lipiec 2026

Energia : 2031.7139 kcal
Biatko : 117.3247 g
Tiuszcz : 66.3151 g
Weglowodany przyswajalne : 225.4073 g
séd : 1295.5439 mg
S61 : 3.1756 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 23.1807 g
Glukoza : 5.8594 g
Fruktoza : 6.1367 g
Sacharoza : 7.8133 g
Laktoza : 9.2940 g
Skrobia : 190.1347 g
Bionnik pokarmowy : 33.7432 g
Udziat Energii z biatka : 23.8494 %
Udzial Energii z tluszczéw : 30.3307 %
Udziat Energii z weglowodandw : 45.8200 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca
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sobota, 4 lipiec 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)
szynka gotowana 47 g
(mieso wieprzowe) soja
ser z6tty 40g 40 gram
(mleko)
pomidor 60 gram
liS¢ sataty zielonej 59
Il Sniadanie
jogurt naturalny 150 ¢
mleko
Obiad
zupa kminkowa z ziemniakami 450 ml

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

potrawka z kurczaka- duszona

(kurczak,mieszanka
warzywna,cebula,$mietana,maka)

brokuty z wody-gotowane
(brokut)

suréwka z selera i jabtka *
(seler korzen,jabtko)

ryz gotowany

kompot
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

mleko, gluten, seler

mleko, gluten, seler

120 g

seler

250 ml

papryka swieza

Kolacja

60 gram

herbata
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja)
(maka graham, maka pszenna,jaja)

masto
(mleko)

kietbasa krotoszynska (kol)
(migso wieprzowe)

sat z kap.pek,kukurydzy,jabtka (kol)

(kapusta
pekinska,jabtko,kukurydza,olej,mu
sztarda)

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

250 ml
140 g
jaja, gluten

10 g

57 g

gorczyca

jabtko
(jabtko)

180 g

Dieta z Ograniczeniem

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

D03
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sobota, 4 lipiec 2026 . niedziela, 5 lipiec 2026
Energia : 1935.0677 kcal Snladanle
Biatko : 90.8391 g
Tiuszcz :  55.5375 g herbata 250 ml
Weglowodany przyswajalne : 247.8664 g (herbata granulowana, woda)
séd : 1626.4554 mg .
s61 : 3.7318 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 20.2969 g (maka graham,maka jaja, gluten
Glukoza : 10.1601 g pszenna,jaja,woda)
Fruktoza : 17.5795 g
Sacharoza : 12.2812 g masto 10 g
Laktoza : 6.4900 g (mleko)
Skrobia : 187.5313 g i
Blonnik pokarmowy : 39.3109 g kietbasa krakowska 45 ¢
Udziat Energii z biatka : 19.5915 % (mieso
Udzial Energii z tiuszczéw : 26.9504 % wieprzowe-peklowane,wedzone)
Udzial Energii z weglowodandw : 53.4581 % 3
twardg 60g 60 g
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca (twarog) mleko
rzodkiewka-suréwka 20 g
(rzodkiewka)
lis¢ sataty zielonej 549
Il Sniadanie
jajko gotowane 55 ¢
jaja
Obiad
zupa pomidorowa z makaronem 450 ml
(przecier pomidorowy,makaron, jaja, mleko, gluten, seler
marchew,pietruszka,seler,Smietana
,olej)
schab duszony w sosie 110 g
(mieso wieprzowe,cebula,
$mietana, olej)
satatka z kapusty czerwonej z olejem 120 g
(kapusta czerona, cebula, olej)
suréwka z marchwi i jabtka 180 ¢
(marchew jabtka)
ziemniaki nowe
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
ogorek zielony 70 g
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
(migso wieprzowe) soja
safata lodowa z pomidorem koktajlowym
(satata lodowa,pomidor koktajlowy, gorczyca

olej, musztarda)

Positek nocny, spozy¢ po 20.00

papryka swieza 60 gram
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niedziela, 5 lipiec 2026

Energia : 1829.5709 kcal
Biatko : 104.7600 g
Tiuszcz : 57.9498 g
Weglowodany przyswajalne : 205.7427 g
séd : 1404.6682 mg
S61 : 3.7562 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 20.3714 g
Glukoza : 9.5793 g
Fruktoza : 11.3266 g
Sacharoza : 8.5957 g
Laktoza : 2.2200 g
Skrobia : 168.1121 g
Bionnik pokarmowy : 33.8232 g
Udziat Energii z biatka : 23.7610 %
Udzial Energii z tluszczéw : 29.5736 %
Udziat Energii z weglowodandw : 46.6653 %

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



