poniedzialek 2024-05-06 dieta: PODSTAWOWA 2400 KCAL

SNIADANIE OBIAD KOLACJA

zupa mleczna z kaszg jeczmienng 300ml  |dyniowa krem z prazonymi pestkami dyni filet z kurczaka w sosie stodko kwasnym
(BIA, GLU), szynka drobiowa 50g (MIE, |350ml (GLU, JAJ, SEL), kluski ziemniaczane |100g, polgdwica wieprzowa 25g (MIE,
DWU), miéd 25g, ogorek konserwowy 808 |z migsem i twarogiem 350g (BIA, GLU, JAJ, |PWU), mix satat 50g, masto 15g (BIA),
(GOR), roszponka 20g, masto 15g (BIA), MIE), kapusta kiszona gotowana 100g (GLU), |Pieczywo mieszane pszenno zytnie 50g

kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250ml |y oo owocowy bez cukru 250ml (GLU, JAJ, Z1A), pieczywo razowe 40g
(BIA, GLU), pieczywo mieszane pszenno (GLU, JAJ), herbata b/c 250ml
zytnie 50g (GLU, JAJ, ZIA), pieczywo
razowe 40g (GLU, JAJ)
Podwieczorek: Posilek nocny:
krakersy 30g (GLU, JAJ, ZIA) wafle ryzowe 15g

Wartosci odzyweze: Energia : 2384.56 kcal; Biatko ogétem: 107.32 g; Thuszcz: 92.47 g; Weglowodany ogdtem:
304.63 g; Witamina C: 87.33 mg; Wapn: 924.49 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1932.32 ug; Btonnik pokarmowy: 26.04
g; suma cukrow prostych: 45.94 g; Kwasy ttuszczowe: 4:0: 0.46 g; sol: 2051.51 mg;




wtorek 2024-05-07

dieta: PODSTAWOWA 2400 KCAL

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

zupa mleczna z ptatkami 300ml (BIA,
GLU), pasta z ryby wedzonej 80g (JAJ,
DWU), kietbasa krakowska 25g (MIE),
papryka swieza 80g, salata 20g, masto 15g
(BIA), pieczywo mieszane pszenno zytnie
50g (GLU, JAJ, ZIA), pieczywo razowe
40g (GLU, JAJ), kawa zbozowa z mlekiem
bez cukru 250ml (BIA4,GLU)

zupa selerowa z lanym ciastem 350ml (GLU,
JAJ, SEL), udko pieczone 200g, sos 100 ml
(GLU), ziemniaki z koperkiem 300g, surowka
z kapusty modrej bez cukru 150g (JAJ),
kompot owocowy bez cukru 250ml ,

Podwieczorek:
galaretka z owocem 200g (MIE)

ser topiony trojkacik 20g (BIA), szynka
drobiowa 50g (MIE, DWU), suréwka z
buraczkéw z ciecierzyca i olejem
rzepakowym b/c 100g, pestki stonecznika
20g, masto 15g (BIA), pieczywo mieszane
pszenno zytnie 50g (GLU, JAJ, ZIA),
pieczywo razowe 40g (GLU, JAJ), herbata
b/c 250ml

Posiltek nocny:
jogurt owocowy lszt (BIA)

Wartosci odzyweze: Energia : 2239.10 kcal; Biatko ogétem: 123.97 g; Thuszcz: 94.09 g; Weglowodany ogotem:
252.67 g; Witamina C: 297.25 mg; Wapn: 1057.90 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1773.43 ug; Btonnik pokarmowy: 30.17

g; suma cukrow prostych: 47.07 g; Kwasy tluszczowe: 4:0: 0.53 g; sol: 1638.61 mg;




sroda 2024-05-08 dieta: PODSTAWOWA 2400 KCAL

SNIADANIE OBIAD KOLACJA

zupa mleczna z ryzem 300ml (BIA), jajko |zupa szczawiowa z ziemniakami 350ml (BIA, |twarozek z ziotami 80g (BIA), polgdwica
gotowane 1szt (JAJ), szynka drobiowa 50g |GLU, SEL), gulasz wieprzowy 220g (GLU,  |wieprzowa 25g (MIE, DWU), surowka
(MIE, DWU), ogorek zielony 80g, mix MIE, SEL), kasza gryczana na sypko 300g, wiosenna z siemieniem Inianym bez cukru

satat 20g, masto 15g (BIA), pieczywo surdwka z kapusty pekinskiej z kukurydza bez |100g , masto 15g (BIA), pieczywo
mieszane pszenno zytnie 50g (GLU, JAJ, |cukru 1 50g , kompot owocowy bez cukru mieszane pszenno zytnie 50g (GLU, JAJ,
ZIA), pieczywo razowe 40g (GLU, JAJ), |750m] ZIA), pieczywo razowe 40g (GLU, JAJ),
kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250ml herbata b/c250ml
(BIA,GLU)

Podwieczorek: Posilek nocny:

banan 150g Tszt sok pomidorowy 330ml

Wartosci odzyweze: Energia : 2252.39 kcal; Biatko ogétem: 101.21 g; Thuszcz: 84.73 g; Weglowodany ogdtem:
306.74 g; Witamina C: 221.43 mg; Wapn: 916.26 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 4524.68 ug; Blonnik pokarmowy: 37.80
g; suma cukrow prostych: 49.96 g; Kwasy ttuszczowe: 4:0: 0.53 g; sol: 1948.83 mg;




czwartek 2024-05-09

dieta: PODSTAWOWA 2400 KCAL

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

zupa mleczna z kaszg jeczmienng 250ml
(BIA, GLU), ser 26ty 25g (BIA), szynka
drobiowa 50g (MIE, DWU), mandarynka
Iszt , rukola 20g , masto 15g (BIA),
pieczywo razowe 40g (GLU, JAJ),
pieczywo mieszane pszenno zytnie 50g
(GLU, JAJ, ZIA), kawa zbozowa z
mlekiem bez cukru 250ml (BIA, GLU)

rosot z kaszka manng 350ml (GLU, SEL),
schab pieczony ze $liwka 120g (MIE),
surowka z selera z rodzynkami,orzechami i
jogurtem 150g (SEL), ziemniaki z koperkiem
250g, kompot owocowy bez cukru 250ml

Podwieczorek:
jogurt owocowy 1szt (BIA)

salami 25g (MIE, DWU), szynka drobiowa
50g (MIE, DWU), rzodkiewka 100g, masto
15g (BIA), pieczywo mieszane pszenno
zytnie 50g (GLU, JAJ, ZIA), pieczywo
razowe 40g (GLU,JAJ), herbata b/c 250ml

Posilek nocny:
mus wielowarzywny 100g

Wartosci odzywceze: Energia : 2613.03 kcal; Biatko ogoétem: 130.18 g; Ttuszcez: 120.63 g; Weglowodany ogotem:
298.97 g; Witamina C: 255.55 mg; Wapn: 1337.98 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2664.90 ug; Btonnik pokarmowy: 48.44

g; suma cukrow prostych: 60.22 g; Kwasy tluszczowe: 4:0: 0.57 g; sol: 1726.53 mg;




piatek 2024-05-10 dieta: PODSTAWOWA 2400 KCAL

SNIADANIE OBIAD KOLACJA

zupa mleczna z kaszka manng 300ml (BIA, |barszcz ukraifiski 350ml (BIA, SEL, ROS),|satatka z tuniczyka 100g (JAJ, GOR),
GLU), pasta z jaj ze szczypiorkiem 80g pierogi leniwe z mastem 350g (BIA, JAJ), szynka drobiowa 25g (MIE, DWU),
(JAJ), szynka drobiowa 25g (MIE, DWU), kompot owocowy bez cukru 250ml, roszponka 50g , masto 15g (BIA),
ogorek konserwowy 80g (GOR), satata 20g |grejfprut 1/2szt 1 por. pieczywo mieszane pszenno zytnie 50g

, masto 15g (BIA), pieczywo razowe 40g (GLU, JAJ, ZIA), pieczywo razowe 40g
(GLU, JAJ), pieczywo mieszane pszenno (GLU, JAJ), herbata b/c 250ml

zytnie 50g (GLU, JAJ, ZIA), kawa
zbozowa z mlekiem bez cukru 250ml (BIA,
GLU)

Posilek nocny:

Podwieczorek: .
mus wielowarzywny 100g

wafle ryzowe 30g

Wartosci odzyweze: Energia : 2394.01 kcal; Biatko ogétem: 113.53 g; Ttuszez: 103.56 g; Weglowodany ogdtem:
287.55 g; Witamina C: 223.25 mg; Wapn: 1038.78 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3217.41 ug; Blonnik pokarmowy: 37.13
g; suma cukrow prostych: 49.66 g; Kwasy tluszczowe: 4:0: 0.60 g; sol: 2082.22 mg;




sobota 2024-05-11

dieta: PODSTAWOWA 2400 KCAL

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

zupa mleczna z ptatkami 300ml (BIA,
GLU), ser topiony plaster 15g (BIA),
poledwica drobiowa 50g (MIE, DWU),
jabtko 150g 1szt, szpinak liscie 20g (BIA,
GLU), pestki stonecznika 10g, masto 15g
(BIA), pieczywo mieszane pszenno zytnie
50g (GLU, JAJ, ZIA), pieczywo razowe
40g (GLU, JAJ), kawa zbozowa z
mlekiem bez cukru 250ml (BIA, GLU)

zupa koperkowa z ziemniakami 350ml (GLU,
SEL), Pieczen rzymska 100g (GLU, JAJ,
MIE), ziemniaki z koperkiem 250g, sos
pieczarkowy 100ml (BIA, GLU, SEL),
brukselka z wody 150g , kompot owocowy
bez cukru 250ml

Podwieczorek:
budyn bez soku 150ml (BIA)

pasta mi¢gsna 40g (JAJ, MIE, SEL),
szynka drobiowa 50g (MIE, DWU),
surowka z buraczkdw z soczewicg 100g,
maslto 15g (BIA), pieczywo mieszane
pszenno zytnie 50g (GLU, JAJ, ZIA),
pieczywo razowe 40g (GLU, JAJ), herbata
b/c 250ml

Posiltek nocny:
jogurt owocowy lszt (BIA)

Wartosci odzywcze: Energia : 2475.86 kcal; Bialko ogotem: 102.96 g; Ttuszez: 109.76 g; Weglowodany ogdtem:
305.13 g; Witamina C: 296.93 mg; Wapn: 1139.97 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1439.05 ug; Blonnik pokarmowy: 37.12

g; suma cukrow prostych: 59.78 g; Kwasy ttuszczowe: 4:0: 0.56 g; sol: 1482.56 mg;




niedziela 2024-05-12

dieta: PODSTAWOWA 2400 KCAL

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

zupa mleczna z ryzem 300ml (BIA4),
twarozek fromage 80g (BIA), szynka
drobiowa 25g (MIE, DWU), ogbrek
zielony 80g, mix salat z siemieniem
Inianym 20g, masto 15g (BIA), pieczywo
mieszane pszenno zytnie 50g (GLU, JAJ,
ZIA), pieczywo razowe 40g (GLU, JAJ),
kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250ml
(BIA, GLU)

marchiwanka z kaszka manng 350ml (GLU,
SEL), pieczen wieprzowa 120g (MIE), sos
100ml (GLU), ziemniaki z koperkiem 300g,
satata z jogurtem 150g (BIA), kompot
owocowy bez cukru 250ml

Podwieczorek:
herbatniki 16g (GLU, JAJ)

jajko gotowane 1szt (JAJ), polgdwica
wieprzowa 50g (MIE, DWU), suréwka
wiosenna bez cukru 100g , masto 15g
(BIA), pieczywo mieszane pszenno zytnie
50g (GLU, JAJ, ZIA), pieczywo razowe
40g (GLU, JAJ), herbata b/c 250ml

Posiltek nocny:
owsianka z truskawkami 100ml (BIA,
GLU)

Wartosci odzywceze: Energia : 2403.91 kcal; Biatko ogétem: 117.29 g; Thiszez: 105.35 g; Weglowodany ogdtem:
274.47 g; Witamina C: 128.43 mg; Wapn: 1062.86 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 4087.63 ug; Btonnik pokarmowy: 29.01

g; suma cukrow prostych: 50.45 g; Kwasy tluszczowe: 4:0: 0.53 g; sol: 1537.16 mg;




